कि] 


आधुनिक नारियों के लिए 
योगाभ्यास 





प्राप्तिस्थान 


फ जयपुर-३०२ ००७ | 


४ राज्ञापांवे 


/ 


5 


५७५ 


योगनिकेतन, २ 


प्रकाशक « 

थी विष्णुप्रसाद भेस, पंड्या 

साहित्य मुद्रणालय, 

सिटि मिल कम्पाउन्ड, कांकरिया रौड, 
अहमदाबाद-३५० ०२२, 


लेखिका : 
माँ ब्रह्मशक्ति - माँ योगशक्ति 
सर्वाधिकार सुरक्षित 


प्रथम आवृत्ति : १००० 
माघ, २०४१ 


कीमत + रु. २० 


मुद्रक : 
साहित्य मुद्रणालय, 

सिटि मिल कम्पाउन्ड, कांकरिया रोड, 
अहमदावाद-३८० ०२३. फोन : १९३४७, #5, £६ 


मस्तावना 


माताओं और प्रिय बहनों । परम गुरुदेव की अपा 
अत्यंत सरल और पूर्ण उपयोगी योगासन प्राणाबाप्न एव 
अस्तक प्रस्तुत कर रही हूं । इस पुस्तक के अनृसार निरन्तर अश्यास के द्वरा 
आप सदा के लिए तन, मन, से नीरोगी एवं सुखी रह सकती हैं तथा परिवार 
को सुखी कर सकती हैं। इस पुस्तक को प्रकाशित करने का उद्देश्य मात्र बारी 
समाज की सेवा करना तथा भूले भटकों को सही मार्ग पर लाना है । ब्योंकि 
कैवल नारियों के लिए योगाध्यास की सरल औ कों का अभाव सा 
देखा गया है। इस पुस्तक में आसनों का क्रम ना सरल और उपयोगी क्रमान- 
पार बताया गया है जिसको १४ वर्ष की लड़की से लेकर ५० वई की वद्धा हे 
फर सकती हैं । स्वास्थ्य और सौन्दर्य का तो यह कोष (खजाना ) है। 


र कृपा से आपकी सेवा में 
म्‌ पटकर्म (शरीरणशदि) की 


र उपयोगी पुस्त 


आज का मानव भौतिकवाद से इतना धिरा हुआ हैं, भौतिकता भें इतना 
आसकक्‍त है वह अपनी प्राचीन विद्या तथा रेहन-सहन को: भूल गया है । योग के 
विषय में लोग कई प्रकार की शंकाये तथा तक करते है कि योगाध्यास व्यो' 
करें ! इससे क्या लाभ है? क्‍या उपयोगिता है? महिलाओं को योगाभ्यास॒ क्यो 
वरता चाहिये! योग क्या है? आदि-आदि | इसे शंकाओ के निवारणार्थ इस 
पुस्तक में सवप्रथम इन बातों पर प्रकाश डाला गया है जिससे इन शंकाओं' मे 
रहित हो कर निश्चल मन से आप योगाध्यास्त में प्रविष्ट हो सक्े' । 
उस्तु अथवा क्रिया का पूर्ण लाभ तभी हो सकता है जब इसमें निश्चय हो तथा 
भत उस ओर लगा हुआ हो । ह्ितीय प्रकरण में सचित्र, आसनों का वर्णन किया . 
गया हैं। तृतीय प्रकरण में प्राणायाम का वे चतुर्थ प्रकरण में शद्धिकरण की 
क्रियाओं (पटकर्म) का विवेचन किया गया है! ये संपूर्ण क्रियाएँ शरोर को्‌ 
स्वस्थ रफने के जिए अत्यन्त आवश्यक हैं। जैसे नित्य प्रति भोजन करना अनिवार्य 


8 उर्स 
५ 


उसी प्रकार योगाभ्यास भी अनिवार्य हैँ । 


क्सी भी 


जप 


बाग का मार्ग लम्बा अवश्य है लेकित रोग पर इसका निश्चित ही प्रत्यक्ष 
प्रभाव पड़ता हैं। आसनो के द्वारा शरौर के विकार दूर होते हैं । प्राणायाम का 
गीध्षा प्रभाव नाड़ी संस्थात व मस्तिष्क पर पड़ता है. शिथ्षिलीकरण से मानसिक 
तबाव दूर होते हैं तथा सहुनशक्ति बढ़ती है | शद्धिकरण की क्रियाओं से शरीर 
के विशाल तत्त्तों तथा अवरोधों का निष्कासन होता है । 


इस पुस्तक में आसन वर्ग की तालिका के चार क्रागों में विभक्त किया 
गया हैं। प्रथम पीठ के बल लेटकर करने वाले आसन, ह्वितीय पेट के बल पर 
करते वाले आसन, तृतीय बैठ कर करने वाले आसन, चतुर्थ खड़े हे कर करने 
वाले आसन । आपके मन्त में शंका होगी कि ऐसा क्यों ? पहले बैठकर यथा यड़ें 
हो कर क्यों म करें ? 


प्रकृति के नियम के अनुसार इस आसनों का क्रम एक शिशु के जन्म की 
क्रियाओं के अनुसार बताया गया है । जब एक नवजात शिशु का जन्म होता है 
बहू कभी भी उसी समय ने पेंट के बल लेट सकता हैं और ने चल फिर सकता 
है न वेठ सकता है। माताएँ इस बात को अच्छी प्रकार से जावती होंगी कि 
जब तक बच्चा माता के स्तनपान तक सीमित रहता है तव तक पीठ के बल के 
लैटता रहता है और अपनी माता के दूध को पचाने के लिए हाथों और पाँव 
को कई प्रकार से हिलाता रहता है । प्रकृति स्वयं उसको पाचन के लिए हाथ 
पाँव हिलाने के व्यायाम सिखाती है । उसी प्रकृति की आज्ञातुत्तार वहू अपनों 
भोजन पचामे की क्रिया को करता रहता है परन्तु यह कोई नहीं जाने सकता 
कि यह बच्चा ऐसा क्यों करता है। लोग समझते है कि खेल रहा हैं। वास्तव 
में खेल के साथ वह और भी कुछ कर रहा है। प्रकृति हमें सर्वप्रथम पीठ # 
बल लेटना सिखाती है इसलिए सर्वप्रथम पीठ के वल लेट कर करते के आसन 


बताये गये हैं । 


ज़ब वही बच्चा ६ या ८ मास का होता हैं तो प्रकृति उसके की पदारष 

. मख में लेने का बोध सिखाती है | आपने देखा होगा कि बच्चे के भाग भा कीं 
पदार्थ आतां हैं वह उसे उठा कर मख में डाल लेता है चाहे वह उग बसतू हों 
खाने या चबाने में समर्थ नहीं है फिर भी उसकी प्रवत् इच्छा उस्त या जाने 8 
होती है । कभी कभी वह ठोस वस्तु मुख में फंसा भी वत्ता- है । गीत के 
हाथ में एक विस्किट दें देती हैं । वह नरम होने के कारण सारा या जाता । | 


जब बच्चे की प्रकृति इस प्रक्नार की होती है तो उस समय उसे जितनी बार 
सीधा लिटाया जाय वह स्वतः पेट के बल लेट जाता है । ऐसा क्यों करता न 
क्योंकि वह कुछ खाने|की इच्छा करता है और उसे खाने की वस्तु के पाने 
के लिए प्रकृति उसके पेट के वल लेटने की आजा देती है और वह पेट के बल उल्टा 
हो जाता है | अतः पीठ के बाद पेट के बल के आसन बताये गये हैँ। पेट 


बल के आसन करने से पाचनशक्ति अच्छी होती हैं। भोजन के सही ढंगसे 
पचने पर रक्त और रस अच्छे बनते है. और पेट के समस्त रोग जड़ सहित 


मिट जाते हैं । 


इसके उपराल्त वच्चा बंठना सीखता है तथा बैठ कर कई प्रकार की क्रियाएँ 
करता है इसलिए पेट के बल के बाद बैठकर करने के आसन बत 
अन्त में वह खड़ा होना तथा चलना फिरना सीखता है अतः अन्त में खड़े होकर 
करने के आसन बताये गये हैं । अतः प्रकृति जिस प्रकार बालक को सिखाती है 
उसी आधार पर आसतों का क्रम रखा गया है जिसमें ज्यादा परिश्रम भी नहीं करना 
पड़ता तथा याद रखने में भी आसान है। इस क्रम के अनुसार प्रत्येक आसन 
का प्रक आसन भी स्वतः ही हो जाता है । । 


ये गये हैं | 


जैसा कि तैतिरीय उपनिपद्‌ में कहा गया हैं मात देवो भव । 'पित्‌ देवों 
भव । माता में देव बुद्धि रखो । पिता में देव बुद्धि रखो । माता-पिता ही 
प्रथम गृह हैँ । अत्त: यह्‌ _अस्तक हमार प्रथम गुरू मातु श्रीके आशीर्वाद तथा पितु 
श्री के चालीस वर्षो के वैज्ञानिक खोज, अधुभवों, स्व अभ्यास एवं अनुसंधान- के 
पश्चात्‌ सार स्वरुप में हमको प्राप्त हुए प्रशिक्षण तथा हमारे पर्दरह. वर्ष से स्व- 
अनुभव तथा अभ्यास के आधार पर लिखी गयी है । हम मातुश्री तथा पितश्रो 
के बहुत आभारी हैं जिन्होंने हमें इस योग्य वनाया । श्री सदृगुरुदेव के न 
महानुऋणी हूँ जिन्हनि अन्धकार मय मार्ग से हटाकर प्रकाशमय मार्ग पर चलाया 
तथा अपने अल्प विचारों द्वारा महिला समाज की सेवा करने की प्रेरणा तथा 
शक्ति प्रदान को। परम पूज्य श्री स्वामी चिदानन्दजी महाराज के तथां पूज्य 
थी स्वामी कृष्णानन्दणी महाराज के हम अस्यन्त अभारी हैं जिन्हें इस पुस्तक को 
देखकर अत्यन्त प्रसन्नता हुई तथा उन्होंने महिला समाज के कल्याणर्थ उपयोगी 
मानते हुए इसके प्रकाशन की पूर्ण स्वीकृति तथा आशीर्वाद प्रदान किया, साथ ही 
पथ रस पुस्तक के व्याप्त प्रसार और महिला समाज को इससे लाभान्वित होने 


प्र 


का पूर्ण आशीर्वाद दिया | इन सब के आशीर्वाद तथा कृपा से ही आज आप 
यह पुस्तक अपने हाथ में पा रही हैं । 


इस पुस्तक का सब से बड़ा श्रेय श्री विष्णुभाई पंड्याजी को है । हम उनके 
अत्यन्त आभारी हैं जिन्होंने इसे प्रकाशित करके हमारे विचारों को प्रकाश में वाने 
का तथा महिला समाज तक पहुंचाने का भहान्‌ कार्य किया है। इस पुस्तक को 
साहित्य मुद्रणालय द्वारा मुद्रित कर के महिला समाज के कत्याणार्थ उदार हुदय 
से सेवा की । ः 


हम इस पुस्तक को गृरुदेव के श्री चरणों में तथा भारतीय वारियों कीं सेवा 
में समपित करते है । आप नित्य प्रति प्रातः एवं सांय या एक समय प्रातः काल 
नियम पूर्वक इस पुस्तक में वर्णित क्रियाओं को करके जीवन का सही और सच्चा 
बाभ प्राप्त करें, यही हमारे जोवन फी सफलता है। भगवान आप को निरोगी 
और सुखी रखें । 


॥ हरि ३ तत्सत्‌ ॥ 


- 3& 
$ ध्री सदगुरु परमात्मने नमः 


विष्वव्यापी सर्वत्र विराजमान सुृक्ष्मातियृक्ष्म रूप में जो आशध्ययम्त रहित ; 
पि दिन ही में' समस्त अतृस्त कोटि ब्रह्माण्ठो की तथा उनमें स्थित सर्व व्स्त 
पं की उत्पत्ति, स्थिति, विलय होते रहते हैं उस सच्चिदानस्द भगवान को इर 
का असंझ्य कोटिश साष्टाड़ प्रणिपात ॥ 

इस विश्व पिता परमेश्वर की असोम कृपा इस पुस्तक के समस्त पाठकों थे 
' सदा बनी रहे । प्रभु आप को आरोग्, दीर्ष आयु, बल, पृष्टि प्रदान बरें 
को सुखमय तथा यशस्वी और सफल जीवन का आशीर्वाद करें | 


भारत वर्ष के सब तारी वर्ग की सेवा में सर्मापत यह योगासन प्रशिक्षण की 
-पुस्तक और इसकी लेखिका तथा प्रदरशिका (चित्र द्वारा) भगिनी दृथ 
वारिणी योग शक्ति तथा ब्रह्म शक्ति इन दोनों की पके अमृत्य देन है । यह 
$ हमारे राष्ट्र के मातृ वृन्द तथा उतनी 


ही मात्रा में राष्ट्र को भावी पीढ़ी के 
ज्ञीक स्वास्थ्य एवं कल्याण को साधने में एक महान सेवा है 


है । वर्तमान 
। में योगासन प्राणाग्राम का अंनेक व्यक्तियों तथा संस्थाओं के द्वारा अधिक 
९ है । लेकिन योग के अभ्यास्त का विज्ञान प्राप्त करने के लिए उचित 
में का अभाव है जो कि तृप्तिकर रूप में तथा. अपने स्वयं अध्यास- अनभ्व 
धार पर लिखी हुई हो | इस कमी को यह पुस्तक वास्तव मे पूरा करती 
यह गुर महाराज स्वामी श्री शिवानन्द जी की कृपा प्राप्त है। मैं इस 
5 फो देखकर प्रसन्न हूँ और लेखिका-भगिनियों को वधाई देता है । इन पर. 
; श्री स्वामी शिवानन्दजी की गुरुढ्पा, आशीर्वाद सदैव बनी रहे । 


इस पुस्तक के प्रकाशक श्री विष्णुप्रसाद पंड्या जी पर गुह महाराज की 
: कृपा तथा आाष्ीर्वाद सदेंव बना रहे 


जिन्होंने इस पृस्तक को साहित्य 
लय के द्वारा प्रकाशित करके नारी समाज के कव्याणार्थ पूर्ण सेवा की । 


इस पुस्तक का व्याप्त प्रसार हो तथा हमारे राष्ट्र की खीयाँ तथा तवयुवतियाँ 
पूर्ण लाभ उठाये । 
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अनुक्रमणिका 


प्रस्तावना दः 
स्वामी चिदानन्दगी महाराज का आशीर्वाद 
स्वामी कृष्णानत्दजी महाराज का आशीर्वाद 


भथम प्रकरण 


महिलाओं के लिए आसन संबनस्धी आवश्यक निदश 
शरीर और स्वास्थ्य 


महिलाओं के लिए योग की शारीरिक, मानसिक तथा. 


आध्यात्मिक उपयोगिता 
योग वया ? 
अष्टाइग योग परिचय 


छितीय प्रकरण (आसन) 
प्रथम खण्ड (ध्यान के आसन) 


सुखासन 
पदमासन 
स्वस्तिकानन 
सिद्धासन 
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ट्वितीय खण्ड (पीठ के बल करने के आसन) 


) तानासन 
) पवनमृक्तासन 
२) उत्तानासन 
) चक्रासन 
।) मकरासत 
;) सर्वाज्भासन 
) हलासन 
) मत्म्यासन 


तृतीय खण्ड (पेट के बल के आसन) 


भुजंगासन 

कटि भुजंगासन ... हर 
मृक्त भुजंगासन . 

अर्धशलभावन 

शलभासव 

ध्रतुरासव 

उहयातासन 

नोकासन 


कल कप 


चतु खण्ड (वेठकर करने के आसन) 


वरजासन 
घशशांकासत 
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३) वक्षस्थल क्रिया... 
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४) कूमसित 
५) योगमुद्रा 

६) उष्टासन 

७) सुप्त वश्ञासत 
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गोमृखासन 

अं मत्रेद्धासन 
गोरक्षासन 

अधे पश्चिमोत्तानासन 
पश्चिमोत्तानासन ... 
पक्षीआसन 

विस्तृत हस्त पाद शिरासन 
मयूरीआसन 
उदरचालन 

तडागी मुद्रा 
उद्यान वंध 
अग्निसार मुद्रा 


पंचम खण्ड (खड़े हेकर करने के आसन) 


त्रिकोणासन 
पादहस्तासन 


पष्ठ खण्ड (शिथलीकरण) 


शवासत (गिथिलासन) 


तृतीय प्रकरण (प्राणायाम) 


प्राणायाम की उपयोगिता 
नाड़ी शोधन प्राणायाम 
उज्जायी प्राणायाम 
सीत्कारी 

शीतली 

भमिका 

भामरी 


पऋवल पृम्मक 
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ए के 6 ७ 
चतुथ प्रकरण (गुद्धिकरण की क्रियाएँ (पटुकर्म) ) 


कुंजल क्रिया (गजकरणी) 
सूत्र नेति 
जल नेति 
बस्र धोति 
शंख प्रक्षालन 
) कटि ताइासन 
) कटि चक्रासन 
) उकड़ आसन 

४) कि भजंगासन 
६) ब्राठक 


न 


ल्‍्प्ज 


न्<्‌ 


्पह 
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नशा 


परिशिष्ट 
यौगिक चिकित्सा 


१३ 


७7-७७ 


फ्र्प 


४ श्री परमात्मने नमः 


प्रथम प्रक्ररण 
', महिलाओं के लिए आसन सख्बन्धी आवश्यक निर्देश 


योगाध्यास प्रारम्भ करने से पूर्व विम्त बातों का ध्यान अवश्य रखना चाहिये। 

(१) योगासन का समय प्रात: ५ से ७ बजे तक विश्वित करना चाहिये । यदि 
हो सके ते साथंकाल भी दोपहर के भोजन के ४ घन्‍्टे पश्चात्‌ कर 
सकते हैं। 


(२) वाडासन करते हुए उठे । इससे आलस्य दूर हो जाता है । 


(३) उख्ते ही हाथ मूहँ धोकर दंतमंजन करें यदि हो सके तो स्नान करने के 
पष्चात्‌ ही योगासन का अभ्यास करें | 


(४) पथा शक्ति ठंडा पानी पीये (१ गिलास से ४ गिलास तक)। प्रात!काल ठंडा 
पानी पीकर योगाभ्यास करने से कब्ज दूर होता है। 


(४) ध्यान रखे की योगाभ्यास खाली पेट हो करें । जल के सिवाय कुछ भी 
तर्ले 
(६) यदि कब्ण आदि की शिकायत हो तो प्रथम त्तीन आसन अवश्य ही कर लें 


(१) ताइासन (२) कोगासन (३) कट चक्रासत । इसके बाद अल्य आसनों 
के क्रम को आरम्भ करें। 


अपर 
छू 
 मक 


योगासन के लिए स्थान उपयुक्त होना चाहिये । गमियों भें खुला स्थान और 
सदियों में शुद्ध हवादार कारें में करता चाहिए । 


(-) योगाश्यास करने के लिए दोहरा कम्बल होना अत्यंत्त आवश्यक हैं। खाली 
जमीन पर योगाश्याक्त करना हानिकारक हो सकता है तथा योगासस द्वारा जो 
शक्ति अजित होती हैँ उत्तका क्षय हो जाता हूँ । 


(६) महिलाओं को योगाभ्यास के समय सलवार कमीज या स्लेक्स या स्ट्रेच पेन्ट 
का प्रयोग करना चाहिये । इससे वे आसन स्वतस्व॒ता पूरक कर सकती हैं । 


रे 


(१०) जहाँ तक सम्भव हो पके अभ्यास्त के समय हीले वस्ध ही पहनने चाहिये 
तंग वश्च शरीर के लिए हानिकारक हो सकते 

(११) जहाँ तक हो सके योगाभ्यास नियमित करें । 

(११) मात्तिक धर्म में चार या पांच दिन तक आमने ने करें । 


(१३) भोजन बिलकुल साधारण होना चाहिये : मादक, बहुत बद्ा, कड़वा, गरिष्ट 
(भारी भोजन) अधिक मसालेवाला भोजन नहीं करता चाहिये | यह शरीर 
के लिए हानिकारक हैं | 

(१४) गर्भावस्था में योगाभ्यास ने करें । 

(१५) बच्चा होते के बाद दो मास तक योगाभ्यास नहीं करना चाहिये । 

(१६) ध्याव रहे कि प्रटुकर्म आदि क्रियाएँ बिना क्रिस्ती के निदशत के ने करें | 
किसी योश्य व्यक्ति के निर्देशन में ही ये क्रियाएँ की जानी चाहिये अन्यथा 
लाभ की अपेक्षा हानि हो सकती हैं । 

(१७) योगाभ्यास के तुरत्त बाद कुछ नहीं खाता चाहिये । लगभग आधे परे 
के बाद ही कुछ खाना चाहिये । तुरन्त बाद दुध पीना चाहिये । 

(१८) कम आयु की लडकियों को योगाभ्यात नहीं करता चाहिए । लगभग ११ 
वर्ष की आयु के बाद ही इस में प्रवेश करता चाहिए । इससे पूर्व करने मे 
बच्चों का विकास क्रम रूक जाता हैं । 

(१९) एक आसन समाप्त होने के वाद जब तक श्वास सम अवस्था में ने ही ते 
तक दूसरा आसन ने करें अन्यथा थकावट महसूस होगी तथा श्वास की गति 
बढ़ जायगी । अतः कुछ आराम करने के पश्चात्‌ हो दूसरा आमने करें । 

(२०) आसन करने में जल्दबाजी नहीं करनी चाहिए । प्रत्येक क्रिया का धीरे धीरे 
करें झटके के साथ नहीं । 

(२१) शर्म: शर्म: अभ्यास्त की अवधि बढ़ाते जायें तभी अधिक लाभ होगा | 


योगाध्यास में प्रवेश करने से पूर्व डक्टरी जचि अवश्य करवा 5 यदि ढियी 


२२ 
33 रोग की सम्भावना हो | किप्ती रोग विशेष के होने गर याम्य ब्यति गे 


परामर्श करके ही भभ्यात कर । 





२. शरीर और खास्य 


शरीर और स्वास्थ्य जीवत रूपी सिक्के के दो पहलू हैं। ये दोनों ही 
जीवन के मुख्य आधार है। मानव शरीर तो बहुत सोभाग से प्राप्त होता है । 
परमात्मा ने वह सुन्दर मानव देह हमें दिया है । यह प्राप्त होना कितना दु्लभ 
है । कितने जन्मों के वाद शुभ कर्मों के परिणाम स्वरूप ही यह दुर्लभ मानव देह 
प्राप्त होता हैं। लेकिन केवल मानव देह प्राप्त हो जाता ही पर्याप्त नहीं हैं । 
परमात्मा द्वारा प्राप्त इस अमुश्य मणि की पूर्णतः सुरक्षा कजा तथा प्रभु के इस 
मन्दिर को प्रभु के निवास योग्य बनाये रखना हमारा परम कर्तव्य है। जिस 
प्रकार हम अपने बाह्य शत्रुओं से सावधान रहने का प्रयत्न करते है उसी प्रकार 
आन्तरिक शत्रुओं से भरी सावधान रहने का प्रयत्त करना चाहिये । मानसिक 
अगान्ति और शारीरिक रोग ही इसके आत्तरिक शत्रु है। अतः देह का निरोग 
और स्वस्थ होता भी आवश्यक है । क्योंकि स्वस्थ होने पर ही जीवन के किसी 
भी क्षेत्र में उन्नति कर सकते हैं । ऐसा कहा भी जाता है “जी सुख जहान 
मृख्र/ अर्थात यदि स्वास्थ्य अच्छा हैं तो सब कुछ अच्छा लगता है | यदि शरीर 
स्वस्थ नहीं है तो दुनिया का महान्‌ से महान्‌ ऐग्वर्य भी नीरस लगता है । व्यर्थ 
लगता है । जिस आनन्द को व्यक्ति धन, ऐश्वर्गय, भोग बावि में खोजता है वह 
आवन्द वस्तुतः उनमें नहीं है । वह आनब्द तो हमारे भीतर ही विद्यमान है । 
पदि धन, सम्पत्ति भोग ऐश्वर्य आदि में आनन्द और सुख होता तो आज की 
धेनिक जनता इतनी दुखी नहीं दिखाई देती । हम देखते हैं कि एक श्रमिक रूखी 
मूत्री रोटी खाकर भी प्रसन्‍न और सुखी दिखाई देता है तथा दूसरी ओर धविक वर्ग 
पूर्ण साधन साम्पत्त होने पर भी सर्देव चिन्तित और दुखी दिखाई देता हैं। इसका 
मुख्य कारण स्वास्थ्य ही हैं। आहार के अनुसार शारीरिक परिश्रम नहीं हो पाता । 
परिणाम स्वहृप रोग उस पर आक्रमण कर देते हैं तथा व्यक्ति दुखी और चिन्तित 
होता है । अतः मनृष्य त्रिलोकी का स्वामी भी क्यों न हो जागे तेकिन स्वस्थ ते 
हो तो जोवन दृखमंय तथा कल्रेशमय ही रहता है । जँसे किसी व्यक्ति के सामने 
स्वादिष्ट व्यम्जनों में युक्त भोजन की थाली पड़ी है और उसे खूब भू भी लगी है 
और उसे पग्राने की प्रवचन इच्छा भी हो रही है लेकिन अजोणेता या किसी रोग 
के सारण उसे नहीं खा सकता तो ऐसे भोजन से तथा उसकी इच्छा करनेवाले 
पम शरसेर में दा लाभ? इससे तो परिणाम में उसे दुु ही प्राप्त होगा | 


है. 


इसलिए कहा गया है “पहुल्ना सुख निरोगी काया, दूसरा सुद्ध घर और माया 
अतः अच्छा स्वास्थ्य ही आपकी सबसे बडी पूंजी है, धन है । 


हमारे स्वास्थ्य का आईना मुख है| जिस प्रकार आईने में प्रतिविम्ध रप 
दिखाई देता है उसी प्रकार चेहरे को देखकर कोई भी व्यक्ति किसी के सवार 
का अन्दाज लगा सकता है । स्वस्थ व्यक्ति सदैव प्रसत्त दिखाई देता है। उसः 
चेहरा स्देव खिला रहता है। वह विना किसी थकावट के दीघकाल तक कार्य व 
सकता है | इसके विपरीत अस्वस्थ व्यक्ति सदँव उदास तथा चिस्तित दिख! 
देता हैं| थोड़ा कार्य करने के पश्चात्‌ वह थक जाता है । 


साधन चतुष्टय की पूर्ति के लिए यह मृत्यवान देह प्राप्त हुआ है । इसवे 
पृत्ति शरीर के पूर्णतः स्वस्थ होने पर ही हो सकती है । कहा भी है - “शरी 
माध्यम्‌ खलु धर्म साधतम्‌” अर्थात्‌ शरीर ही धर्म साधन का माध्यम है । 


चरक संहिता में कहा गया है--धर्मार्थकाम मोक्षाणामारोग्यं मूलमुंत्तमग 
रोगास्तस्थापहर्तारों श्रेययों जीवितस्य थे । 


। अर्थात्‌ धर्म, अर्थ, काम, मोक्ष और जीवन के कल्याण छा सर्वोत्तम कारण 
स्वास्थ्य ही है । रोग इस स्वास्थ्य को नष्ट करने वाले होते है। अस्वस्वता 
से दो हातियाँ होती है। प्रथम तो शरीर पर रोग आक्रमण करके इस पर 
- अपना अधिकार कर लेते हैं और दूसरा हमारी आय का अधिकांश भाग आाबदरों 
के पास चला जाता है। जितना धन जीविका पालन में नहीं लगता उससे अधिक 
डाक्टर की फीस तथा दबाओं में लग जाता है । इतना होने के बाद भी शोग 
का समूल नाश नहीं होता । समूल ताश होने की बात तो दूर रही अपितू और 
अधिक रोग पत्रप उठते हैं । कया हमारे पास कोई ऐसा उपाय नहीं है जिससे इसका 
समूल वाश हो ? इसके उत्तर में यही कहता होगा कि इसके लिए अति सरल, 
सुगम और उत्तम उपाय हमारे ऋषियों और योगीयों द्वारा प्रदत्त योग विद्या रगी 
अगाध खजाना है जिससे व्यक्ति स्वस्थ होकर सुखमय जीवन व्यतीत कर संकसा 
है । अतः यदि हमें इस बहुत बडे व्यय से बचना है और शरीर को स्वस्थ सपना 
है तो हमें आज से ही ग्रोगमार्ग को अपना लेता चाहिए । योग का गम्बस्ध शसर 
और मन दोनों के साथ है । अतः अभी भी समय है उठों, जागो, आशस्य और 
प्रमाद को छोडो यदि युखी जीवन जीना चाहते हो । 


न 


शारीरिक उस्तति.या शारीरिक विकास भी उतना हो आवश्यक है जितना 
मानसिक विकास | यदि शरीर स्वस्थ, हृष्ठ-पुष्ट नहीं है तो कोई भी उन्नति 
सम्भव नहीं है क्योंकि कोई भी कार्य इस शरीर द्वारा ही होना सम्भव है। इस 
आधुनिक युग में हमारा जीवन पूर्णतः मशीनों पर निर्भर करता है। हमारा खान- 
पान, रहत-सहन बिल्कुल कृत्रिम हैं । हम प्रकृति के नियमों से बहुत दूर हट चुके 
हैँ और अमेक हूपों में अपने प्राकृतिक सौंदर्य को खो दिया है और कृत्रिम सौंदर्य 
प्राप्ति के पीछे लगे रहते हैं । शारीरिक आराम और इन्द्रिय सु के लिए आधुनिक 
मतृष्य के पास अनेक सुविधाएँ हैं । 


प्राचीनकाल में महिलाएँ कितना परिश्रम करती थीं । घर का प्रत्येक कार्य 
स्वयं करती थीं। प्रत्येक वस्तु पवित्र और शद्ध होती थी। इस लिए वे अधिकांशतः 
स्वस्थ रहती थी । लेकिन आज की महिलाएं शारीरिक परिश्रम कम करतीं हैं । 
अधिकांशत: नौकरें पर निर्भर रहती हैं। उनके द्वारा आहार के अनुसार परिश्रम नहीं' 
हो पाता । परिश्रम न होने से भोजन नहीं पच पाता और उसके रस नहीं बन पाते । 
परिणामस्वर्प वहु भोजन लाभ के स्थान पर हानिकारक हो जाता है और शरीर 
में कई विकार उत्पन्न कर देता है। इन विकारों से छुटकारा पाने का एक मात्र 
साधन येगाभ्यास हो है । योगाध्याप के साथ साथ संयमित भोजन । क्योंकि 
यदि भोजन संयध्ित नहीं है तो योगाभ्यास का कुछ लाभ नहीं। इस लिए 
पाग में एक कहावत है : 


खाने को आधा करो पानी को हुगना । 
व्यायाम को तिगुना करो, हंसने को करो चोगुना । 
याद है ते आवाद है भूल गये तो बरबाद है । 


यही स्वास्थ्य की सबसे बडी बुड्जी है! अतः योगासनों के अभ्यास से 


विश्रय ही महिलाएं आधुनिक यूग के शारीरिक तथा मानसिक्र तनावें से छटकारा 
पा शवती हैं । हु 


३. महिलाओं के लिए योग की शारीरिक, गानति 
तथा आधातह्िक उपयोगिता 


आजकल समाज में कुछ ऐसी गलत धारणा प्रचलित हो गयी है कि झियो 
को योगाष्यास नहीं करना चाएये | एक ओर तो यह धारणा तथा दूसरी ओर 
ठृ्ठ पहिलाँए पुरुषों से सीखने में संकोच करती हैं । लज्जा का अनुभव करती 
हैं। अतः अपनी स्थिति को स्पष्टत: व्यक्त नहीं कर सकती । इस क्षेत्र में शिक्षित 
महिलाएं इतनी नहीं हैं जो उन्हें सही मार्ग प्रदर्शन करें । 


मेरे विचार में पुरुषों की अपेक्षा महिलाओं के लिए योगासन अत्यन्त आवश्यक 
है। राष्ट्र की उन्नति का पूर्ण उत्तरदायित्व महिला पर ही है क्योंकि यदि माता 
स्वस्थ और संदगुण सम्पस्त होगी तो बालक भी बसा ही होगा । स्वस्थ और 
शक्तिशाली बालक ही आगे जाकर राष्ट्र के लिए कुछ कार्य कर सकता है। यदि 
माता रोगी होगी तो निःसंदेह बालक भी रोगी ही होगा और वह राष्ट्र के लिए 
अनूपयोगी रह जायगा । माता को ही प्रथम गुरु कहा गया है क्योंकि वही 
सर्व प्रथम बालक को शिक्षित करती है। अतः महिलाओं के योग का दुगता लाभ 
हैं। प्रथम वे स्वयं स्वस्थ तथा तिराग रहेंगी ओर दूसरा आते वाली पस्तान को 
स्वस्थ तथा हुष्ट-पुष्ट बना सकेंगी । अपनी आय का बहुते बड़ा हिस्सा सुरक्षित 


कर सकेंगी तथा चिंताओं से मुक्ति पा सकेंगी । 


आजकल व्यायाम की अनेक विधियाँ प्रचलित है 
वाले व्यायाम, भार उठाने की क्रियाएँ, दीडवा, दण्डबैठका आदि 
द्वारा केवल शरीर की मांसपेशियों का विकास तथा विस्तार होता है 
को अधिक परिश्रम करता पड़ता हैं तथा खत की गति बढ़ जाती है। थास की गति 
बढ़ते से हृदय को अधिक कार्य करना पहता हैं | इससे प्राणशक्ति वा द्वोर्स हीता है 
हमारी आय प्राषों पर तिभर करती है। परमात्मा मनु को निश्चित काम दर 
कर ही पृथ्वी पर भेजते हैं। प्राणवायु का हंस होने पर आयु क्षीण हीती # । 
एने: शर्म; उम्र बढ़ने पर विकसित मंसिपेशियाँ 
चर्वी बढ़ते लगती है । भोजन की मात्रा बढ 
इन व्यागा्मों के। नहीं कर सकते जग्मे-बले या वृद्ध और 
तहीं कर सकते ! आते ईने ब्याबामों की अपेक्षा योगासन है 


- जैसे शरीर को पृष्ट करने 
| इन वध्यायार्मों के 
| इसरी शरीर 


$ तथा स्मायु ढीसे पद जाते है गया 
ढ्र जाती है । प्रत्येक आयु हे ब्यति; 
बीमार या इेत हीं 
ति उत्तम है| 
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पूर्ण विधि है। अच्य व्यायामों के परिणाम स्वरुप जो हानियाँ बताई गयी हैं 
योगासन द्वारा इसके विपरीत होता है अर्थात्‌ लाभ होता है। योगासन करते 
समय हमारे श्वास की गति धीमी होती है तथा साथ ही साथ प्राणों का संचय भी होता 
है परिणामस्वरुप व्यक्ति की आयु की बुद्धि होती है । आज के व्यस्त जीवन में 
धदि आप आधा घन्‍्हों निकाल कर भी इन क्रियाओं के कर लें तो बहुत कुछ 
लाभ प्राप्त कर सकती हैं । 


कुछ लोगों की यह प्रान्त धारणा है कि यागासन से केवल शारीरिक लाभ 
हैता है। ऐसा मानना गलत हैं। योगासन से ते शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक त्रिगुणित लाभ प्राप्त होता है। वस्तुतः शरीर स्वस्थ होने पर मन 
प्रसन्‍न रहता है तथा शान्ति और आनन्द का अनुभव होता है । तभी आध्यात्म 
को ओर शझुकाव होता है। आध्यात्म की आधार शिला आसन ही हैं । 
आधुनिक मानव की स्थिति के देखते हुए ही महधि पातञ्जलि ने अष्टाड़् योग 
बनाया अर्थात्‌ योग के आठ अछ् बताये । योग के आदि प्रवर्तेक भगवान शंकर 
हैं तथा उन्होंने सर्वप्रथम इस की शिक्षा पावंतीजी के दी थी । योग का अर्थ है 
जोइना । आध्यात्मिक दृष्टि से अपनी अन्‍्तरात्मा के साथ एकाकार होना ही योग 
हैं। महू पातञजलि ने आसन की परिभाषा की है “ स्थिरं सुख आसनम्‌ ” । 
अर्थात्‌ आसन शरीर की वह स्थिति है जिस में व्यक्ति अपने शरीर ओर मन के 
ताथ गान्‍्त, स्थिर एवं सुखपूर्वक रह सके । आसन की स्थिरता होने पर ही 
व्यक्ति आध्यात्म की ओर अग्रसर हो सकता है। 


योग के प्रथम तीन अद्भ यम, नियम और आसन का सम्बन्ध शरीर से है। 
इनसे शारीरिक स्वास्थ्य प्राप्त होता है। आधुर्तिक युग में यम नियमों के तो 
बिल्कूल ही भुला दिया गया है । आसन तथा चतुर्थ अद्भ प्राणायाम का सम्बन्ध 
मेन से है । अग्रिम तीन अज्ज प्रत्याहार, घारणा तथा ध्यान का सम्बंध आध्यात्म 
से है। लेकिन आप घवबरायें नहीं कि इन सात सीढ़ियों के! पार करने पर ही 
हम तीन लाभ प्राप्त कर सकेंगे । आप केवल आसन और प्राणायाम से ही 
तीनो लाभ प्राप्त कर सकते हैं। लेकिन इसके लिए आवश्यकता है नियमित 
नश्याम और संबमित जाहार की । जैसा कि छान्देर्य उपनिपद्‌ में कहा गया 
९ - आहारणद्ी सत्तमुद्धिः सत्ततणद्धी ध्रवा स्मृति: | स्मृति लाभे सर्व ग्रन्थिनां 
विप्रमाक्ष: ॥ (च्या, उ. ७-२६-२) 

अर्थात्‌ आहार शुद्ध देने पर अस्त:करण शुद्ध होता है । अन्त: करण शुद्ध 


्् ग 


दर 


हाने पर आत्मा की स्मृति प्राप्त होती है। आत्म स्ृति प्राप्त होने पर पारी 
आसक्तियाँ और बन्धन टूट जाते हैं। आहार के साथ साथ ब्रह्मचर्य का पालन 
गा भी आवश्यक है। इन सबके बिना येगाध्यास उसी प्रकार व्यर्थ है ज॑पे 
छंदयुक्‍त घड़े में डाला गया पानी | 


शारीरिक उपयोगिता : योगासनों के अभ्यास से आंतरिक इच्धियों का 
सुगधन होता है। इसके अतिरिक्त अन्य कोई ऐसी विधि नहीं है जिससे आंतरिक 
इन्द्रियों का सुचारु रुप से गठन हो सके । कुछ आसनों से ब्रह्मचर्य धारण में 
सहायता मिलती है। ब्रह्मचर्य ही हमारे स्वास्थ्य का मुख्य आधार है । शरीर 
सुदृढ़ तथा कांतिमय बनता है | इनके द्वारा मस्तिष्क स्तायु, वाडियाँ तथा अन्य 
भिन्न भिन्न अज्ु स्वस्थ हे कर शक्ति प्राप्त करते हैं तथा शरीर में स्फूरति आती 
है । कार्य करने की क्षमता बढ़ती है। मेरदण्ड लचीला तथा शरीर हल्का हो जाता 
है । नाडियों में रक्त का संचार ठीक प्रकार से होता रहता है । शरीर के किसी 
भी अंग में रक्त इकट्ठा नहीं होने पाता । पाचनशक्ति तीव्र होती है तथा उचित 
मात्रा में पाचक रस तंयार होते हैं । हमारे शरीर की कार्यप्रणाली पाचक रसें 
पर ही निर्भर करती है। शरीर के प्रत्येक अंग को उचित मात्रा में सही ढंग 
से रस तथा रक्त मिलने पर ही उनकी कार्य प्रणाली ठीक ढंग से चलती है । 
जहाँ रक्त और रस नहीं पहुंचता वह अंग कार्य करता बन्द कर देता है। परिणाम 
स्वरुप वह विक्ृत हो जाता है। योगासन द्वारा असाध्य रोग भी समूल नप्द है 
जाते हैं | इसके अतिरिक्त अन्य कोई एसी क्रिया नहीं है जिससे रोगों का समूतत 
ताश हो सके । जेसे-मधुमेह और द्मां जैसे रोगों का डाक्टर के पास कोई 
इलाज नहीं है लेकिन येगाभ्यास द्वारा रोगी इससे मुक्ति पा सकते हैं | ये 
क्रियाएँ परीक्षण में खरी उतरी हैं। कोई इन्कार नहीं कर सकता। इस पर बहुत 
शोधकार्य, हो चुका है और चल रहा है तथा बहुत से रोगी इस रोग से मुवित 
पा चूके हैं। अतः येगासनें के नियमित अभ्यास से दोगों का स्मूल नाश हो 
जाता है तथा सुर्दर स्वास्थ्य लाभ प्राप्त होता है। हृदय तथा फेफड़े स्क्स्य 
रहते हैं तथा वे ठीक ढंग से कार्य करते हैं क्योंकि हृदय तथा फफडे ही हमार 
एबास प्रणाली के आधार हैं । इन्हीं के आधार पर संपूर्ण शरीर टिका हुआ है । 
ओज शक्ति की रक्षा और वृद्धि होती है जिससे चेहरे पर सुर्दरता आती हैं। 
रीढ़ पृष्ठ होती है । रीढ़ प्रुष्टि का अर्थ है बृढ़पा न क्षाना है गुवावरथा वो 
रहता । जिसकी रीढ़ लचीली तथा सीधी रहती है वह सदा विधा हहता | 
जो रोगों से मुक्त रहेगा वह वृद्ध नहीं होगा । 


मानसिक डफ्घोगिता । आज का युग इतना जटिल है कि मातव का 
संपूर्ण जीवन भागदीड में बीत जाता है। सर्वत्र भांति ही दिखाई देती है । 
प्रत्येक व्यक्ति चितित दिखाई देता है। इसका मूल कारण आपका सन ही है । 
आप स्वयं अपने के विधय भोग, आसकित, मोह आदि में बाँधते हैं फिर दुःी 
तथा चितित होते हैं। शांति-अरांति, सुख-दुख सब मत की ही उपज 
है। मन अध्यम्त शक्तिशाली है। गह वायु से ज्यादा तेज और सागर से भी 
अधिक गहरा है। तितली से ज्यादा चंचल और मौसम से ज्यादा परिवर्तनशील 
है। हमारे संकह्पों प्रिकत्षों का यही झ्लोत हैं। अर्जु त जैसे महाज्ञानी पुश्षने भी 
प्रगवात ते इस मन की चंचलता के विधय में प्रश्ण किया था- 


चश्नल् हि. मना कृष्णा प्रमाथि बलवद्रदम | 
तस्थाई निग्नह पन्‍्यें वायोरिष सुदुष्कर्म्‌ ॥ (गीता ६. ३४) 


अर्थात्‌ हे कृष्ण ! क्योंकि यह भरत बहुत चंचल और प्रमथन स्वभाव बाला 
है तथा बहुत हृढ़ और बलवान हैं। अतः उसको वश में करना बाद की भांति 
मेहनत दुष्कर मातता हूँ । 


लेकिन इतेनी जटिलता से गुजरते हुए भी शास्ति और सुर प्राप्त करने 
यंत्र एकमात्र सरल और सुगम साधन हमारे ऋषि महंपिग्रों द्वारा प्राप्त योग विद्या 
ही है । भगवान कृष्ण ने अर्जुन को भी यहीं उपाय बताया है-- 


अभ्यासेन तु फौन्तेय चेराग्येण च शहते ॥ (गीता ६. ३५) 


है बुम्तो पुत्र अर्जुन ! बारम्बार योग का अध्याय करते से और बेराग्य से 
मत व में होता है। यहाँ वराग्य कहने का अभिप्राय यह नहीं है कि हुम घरवार 
या काम्र पर्छों को छोड दें अपितु मत को बाह्य विषयों से हटाकर अस्त्मुंख करें। 
योग दर्शन में महपि पातझणलि ने भी वहीं कहा है--"'अधभ्यासवैराण्याध्याम 
पेलिग्ध:/ । अर्थात्‌ अम्यास और वैराग्य द्वारा चित्त की वृत्तियों को रोका जा 
गाता है । 


आजकल रोग का मुखण्य कारण भी मानसिक ततात्र है। योग के सतत 
अभ्यात्त ये मानसिक तनाव दूर होते हैं तथा चित्त एकांग्र होता हैं। शितने समय 
तक कोई पिया करते हैं तव तक मेने उम्मी पर टिका रहता है । शर्न: २ अभ्या्ष 
में मत बाह्य पदायों मे हटकर स्वतः हो अन्तर्मुस हो जाता है । प्राणायाम ही एक ऐश 
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साधन हैं जिससे मप्त इधर उधर ने भागकर एक जगह टिक जाता है | स्थिर हो 
जाता है । आसस प्राणायाम द्वारा मत शक्तिशाली बनता है तथा कष्ट सहन करने 
में सम होता है | युप्त शवितियाँ जाग्रत होती हैं। इन्द्रियां वश में होती हैं | मन 
के मल दूर होते हैँ तथा अम्तः करण शुद्ध होता है । बुद्ध बेलवती होती है और 
स्मरण शक्ति बढ़ जाती है । संकल्प शक्ति बढ़ती है । 

हले कहा गया है अपनी अन्तरात्ता 
की आधार शिला है। 
है। राजयोग 


आध्यात्मिक उपयोगिता : ज॑सा कि प 
के साथ एकाकार होना ही योग है तथा आसन ही आध्यात्म 
आसन का सम्बन्ध हठयोग से है। हठयोग के बाद ही राजयोग में प्रवेश होता 


का अर्थ ही अन्तरात्मा के साथ एकाकार होना है । जिस समय हम आसन करते 
है तथा मन उसकी स्थिति पर स्थिर 


हैं तव शरीर के द्वारा तो आसन विशेष होता 

| इस स्थिति में हमें अन्तरात्मा से जप करना चाहिये । प्रभु स्मरण मा 
भगवद्‌ ध्याम करना चाहिये | मन का तो स्वभाव है वह कहीं व कहीं जायगा 
ही । अतः उसे अच्यत्र कहीं न ले जाकर भगवद्‌ चिन्तन में ही लगाये रखना 
है । इससे एक ही समय में हमारे दो कार्य हो जायेंगे। आसन भी और भगकत्‌ 


स्मरण या ध्यान भी । 


मनृष्य को कोई भी कष्ट या दुःख उ 
है । इन कर्म वस्ध्नों से छूटने का एकमात्र उपाय भगवत्‌ सम 
ही साथ यह भगवत्‌ साक्षात्कार तथा मोक्ष प्रदान करनेवाला हैं। 
के अतिरिक्त प्रत्याहार धारणा और ध्यान के तीन मा 
सम्बन्ध अध्यात्म से है । इतके अभ्यात् से व्यक्ति आत्म 
जाता है तथा यही मानव मात्र को अन्तिम लक्ष्य हैं । 


रहता है 


सके कर्मों के कारण ही प्राप्त होता 
रण ही है तथा साथ 
आसनों 


प्रन बताये गये हैं | इनकी 
। के साथ एकद्प हट 


योग क्या ! 


योग के आदि प्रवर्तक भगवान शिव थे। शिवजी से नाथ सम्प्रदाय चला है । 
पके प्रथम शिष्य थे मत्स्येन्द्र | इसका भी एक इतिहास है। किसी समय आहिनाथ 
कर किसी द्वीप में स्थित थे । वहाँ जन रहित अर्थात्‌ एकान्त देश समझकर 
बंती को घोग का उपदेश कर रहे थे। तीर के समीप जल में रहता हुआ कोई 
रथ उस योगोपदेश को सुनकर एकाग्रचित्त होकर निश्चल देह से वहाँ रहने लगा। 
नश्चलकाय उस मत्स्य को देखकर और इसने योग का श्रवण किया है यह 
गनकर कृपालु आदिनाथ शंकरजीने उसके ऊपर जल का सिचन किया । प्रोक्षण 
रे से हो वह मत्स्पेद्र सिद्ध हो गया । उसको ही मत्स्येच्द्रनाथ कहते हैं । 


शिवजी ने हृठयोग को सम्पूर्ण तापों का नाशक और सम्पूर्ण योगों का साधक 
कहा है । आध्यात्मिक आधिभौतिक और आधिदेविक त्रिविध तापों से तपायमान 
मनृष्यों के लिए हृठयोग समाश्रय रुप है । इन तापों में आध्यात्मिक ताप दो प्रकार 
का है- शारीरिक और मानसिक । शारीरिक दुःख व्याप्ि से होता है और मानसिक 
दुख काम क्रोध आदि से होता है । व्याध्र सर्प आदि से उत्पन्न हुए दुःख को 
आधिभौतिक कहते है । सूर्य आदि ग्रहों से उत्पन्न हुए दुःख को आधिदेविक कहते 
हैँ । इन तीन प्रकार के तापों से तप्त मनृष्यों के लिए हृथ्योग सुखदायी है ऐसा 
भगवान शिव ने हृठयोग में कहा है । 


शिव संहिता में शिवजी कहते हैं कि मेरे द्वारा कहा गया यह योगशाघ्त्र 
गोपनीय है। इसलिए इसे तीनों लोकों में से केवल उसी को देना चाहिग्रे जो महात्मा 
और श्रेष्ठ भक्त हो तथा जिसकी इसमें पूर्ण निष्ठा तथा विश्वास हो क्योंकि योग्यपात्र 
को दी गयी विद्या ही फलीभूत होती है अन्यथा बंजर भुमि में डाले गये बीज 
की भाँति वह नष्ट हो जाती है । 
ते हैं-(१) कर्म काण्ड (२) ज्ञान काण्ड । कर्मकाण्ड और ज्ञान 
द माने गये हैं। कर्मकाण्ड विधि और निर्षेध्न के भेद से दो 
प्रकार का है। निषेध कम वह है जिसके करने से अवश्य ही पाप होता है। विधि 
दम वह हैँ जिसके करने से निश्चय ही पष्य की प्राप्ति होती | 
विधि कर्म नित्य नैमित्तिक और मकाम के प्रेद से तीन प्रकार का है। 


इसपुडन, मन्ध्यावंदन आदि नित्य कर्म है इनके नक्ररने से थाव होता है । सक्राम 
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कर्म फन्न की इच्छा से किया जाता है । पर्वकाल में तीर्थ आदि के पुष्य जर 
स्नान दान आदि करना नैमित्तिक कर्म है जिसके करने से पुष्य होता है । 


इन कर्मो' के परिणाम रबरुप दो प्रकार का फ़ल माना गया है। (१२ 
(२) नरक । स्वर्ग भौर नरक दोनों ही अनेक प्रकार के हैं पुण्य कर्म करने ८ 
को स्वर्ग और पाप कर्म करने काले को नरक की प्राप्ति होती है। यह स्‌' 
निश्चय हो कर्म बस्धत से युक्त है इससे अन्यथा नहीं समझना चाहिये । स्‌। 
के कर्मबन्धन से अभिप्राय है कि संसार में आकर मनुष्य जो भी कर्म या अ५ 
करता है जब तक उसके फलका भोग नहीं किया जाता और जब तक किरि 
भी कर्म शेप रहता हैं तव तक संसार के बच्चन से छुटकारा नहीं मिलता । 


स्वर्ग में जीव को अनेक प्रकार के सुखों का अनुभव होता है और हक्‍ः 
प्रकार मरकमें उसे अनेक प्रकार के दुःसहनीय दुःखों को भोगना होता है । पा 
कर्मों के करने से दुःख की और पुण्य कर्मो के करने से सुद्ध की प्राप्ति होती है 
इसलिए सुख की इच्छा करते वाले व्यक्ति निश्चय ही विविध प्रकार के पुए 
कर्म किया करते हैं । 

योगी साधक के लिए आवश्यक है कि वह कर्मकाण्ड के माहात्य को जार 
लेने के पश्चात्‌ पुण्य और पाप दांतों प्रकार के कर्मों को छोडकर ज्ञान का मे 
प्रवृत्त हो जाय | श्रुति का वचन है कि- 


#आत्या वा भरे द्वष्टव्यः श्रोतव्यों मन्तव्यों निदिध्यासितव्यों 
(बृह्दारण्यक उपनिपद्‌ ४-५६) 


आत्मा ही देखने योग्य है, आत्मा ही सुनने योग्य है, भात्मा ही मनन करत 
योग्य है तथा निदिध्यासन के योग्य है। अतः प्रयत्न पूर्वक भात्मा का ही सेवन 
करना चाहिये । यही योग है। ऐसा भगवान शंकर ने शिव संहिता रे कहां है | 
क्योंकि योगाभ्यास द्वारा चित्त की एकाग्रता प्राप्त होती हैं। चिन को एवाप्नता 
होने पर ज्ञान उत्पल्त हो जाता है एवं उसी ज्ञान से जीवात्मा की मुक्ति होती है | 
परम योगी महादेवजी ने अपने मुखारविन्द से कहा है 


योगहीन कर्थ ज्ञान मोक्षद भवतीस्वरी । (योगबीज ८) 


मरे का हो सके &» । अत; 
हें परमेश्वरी ! योग विहीन ज्ञान कैसे मोक्षदायक्र हो मढता है। अर; 
५ 8 तमिल मत 
योग साधन के अतिरिक्त दिव्य ज्ञान प्राप्त करने का कोई साधन नहां है । 
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७ है 80...202%.. हर 
योगशात्ष में गोग की परिभाषा की गयी है “सब॑चिस्ता परिध्यागो निश्चन्तों 
योग उच्यते | (योगशात्र) 


जिस समय मतृष्य सब चित्ताओंडा परित्याग कर देता है, उस मय उसके 
मनकी उस लयावस्था को योग कहते हैं । 


महू पातझ्जलि के अनुसार “ग्रोगश्रित्तवृत्ति विरोध: । [(पातझ्जल बोग- 
सम्राध्रिपाद-२) अर्थात्‌ चित्त की पन्नी वृत्तियों को रोकने का नाम योग है। 
वासना और कामना से लिप्त चित्त को वृत्ति कहा है । इस वृत्तिका प्रवाह जाग्रत, 
स़प्प और सुर्षुष्ति इन तीनों अवस्थाओं में मनुष्य के हुदय पर प्रवाहित होता 
रूता है । चित्त सदेव अपनी स्वाभाविक अवस्था को पुनः प्राप्त करते के लिए 
प्रयत्ष करता रहता है, किन्तु इन्द्रियाँ उसे बाहर आकपित कर लेती हैं। उसको 
रोबना और उसकी बाहर तिकलते कीं प्रवृत्ति को निवृत्त करके उसे फिर पीछे 
पुमाकर परमात्मा के पास पहुँचने के पथ में ले जाने का नाम ही योग है । हम 
अपने हृदयर्थ परमात्मा को इसलिए नहीं देख पाते कि हमारा चित्त हिसादि पापों 
से मत और आशादि वत्तियों से आन्दोलित हो रहा है) यम, नियम आदि की 
साधना से चित्त का मेल छुडाकर चित्त वृत्ति को रोकने का नाम ही योग है । 


भगवान श्री कृष्ण ने श्रीमद्‌ भगवद्‌ गीता में (१८) अठारह प्रकार के योग 
कम हैं जैसे सांख्ययोग, कर्मयोग, राजयोग, जञानयोग, भक्तियोग, विज्ञानयोग, 
उप्पोत्तमयोग, मोक्षयोग आदि-आदि । ये सत्र योग एक ही प्रधान बोग के अर्थात 
जीवात्मा परमात्मा के ही अद्ू, प्रत्यद्ध मात्र ई क्योकि सभी का अन्तिम लक्ष्य 
ात्ा के साथ मिलन है । योगी याज्वत्कयजी ने भी इसे ही योग कहा है- 


संयोगो योग इत्युक्तो जीवात्मपरमात्मनोः | 
ब्क है, ् ज रे 
अथात्‌ जीवात्मा-परमात्मा का मेल ही योग £ । 


५, अष्टडगोग परििय 


ग रे अमह हे | 
हे दी हक की अमूल्य सम्पत्ति है। दर्शनशात्र महंपरियों की योग विद्या 
काहें डे 5३ वल मर 
। ही चमत्कार है । न केवल स्मृति, पुराण, आयुर्वेद तथा ज्योतिषादि श्र हो 
अपितु समस्त विद्याए योगाभ्यासजत्य ऋतम्भरा प्रज्ञा के मधुर मनोहर अमृत फने हैं। 


ह एकाग्रता, समाधि तथा योग तीनों शब्द एक ही कर्थ के प्रतियादक है 
संसार का कोई भी ऐसा व्यावहारिक या पारमाधिक कार्य नहीं है जो बिना पल 
की एकाग्रता के सम्पन्न हो सके । जहाँ चित्त चाल हुआ कि विकास का ठप 
हक जाता है। चित्त की एकाग्रता ही विनाश को विकास में परिवर्तित करने का 
माध्यम है। हमारे ऋषि भुनियों को जो सिद्धियाँ या उपलब्धियाँ हुई वे ते 
जा के ही कारण हुई । आज के तये वैज्ञानिक अविार भी टूट से 
वैज्ञानिकों की एकाग्रता के हो परिणाम है। अतः जीवन के प्रहलक थे में पफत 
होने के लिए एकाग्रता या बोग का आश्रय लेना अनिवार्य है | 

योग शब्द “यूज समाधौ” धातु से “बज” प्रत्यय होकर वना है । इसका 
अर्थ समाधि ही मानता चाहिये | समाधि वित्तवृत्त निरोध की ब्िया शैली है 
इसी कारण महवि पातज्जलि ने स्पष्टतः बिततवृत्तियों के निरोध को ही गो! 
कहा है। चित्तवृत्तियों के रिरोधार्थ ऋषि मुनियों हरा वीर प्रक्रियाएँ बाय 
गयी हैं । ये मस्तयोग, हृठयोग, लबबोंग और राजयोग के नाम मे प्रख्यात हैं । 
“यमतियमासने प्रोणायार 
(२) तियम (३) आंमर 
८) समाधि | # 


बोगदर्शन में योग के आठ अज्भ बताये गये हैं । 
प्रत्याहार धारणा ध्यात समाध्रयो अप्टावज्नि । (१ ) बम 
(४) प्राणायाम (2) प्रत्याहार [ ६) धारणा (७) ध्यात ( 
आठ अज्ों के भी अन्य कई उपाड्ु हैं। 

पातञ्जल योगदर्शन में थम तथा नियम के १८ 


दर्शतोपनिषद्‌ में यम तथा नियम के १०-१० भेद बताये 
(१) अहिता (२) गले (३) अस्तेय: (४) बरह्मचर्य (५) दया (६) 
(७) क्षमा (८ ) ध्रति (९) परिमित आहार (१०) बाहर भीतर वी पवित्रता 


: बेद में बतायी हुई विधि के अति 
7 कृप्ट दिया जाता 


४ भैंद कहें गये हैं। गाय 
गये है जो विते & 
आह! 


| वाणी और परी 
अहिसा रिक्त जो मन, वाणी ऑ | 5 
है या उसका प्राणों से प्रगाः 


द्वारा किसी को किसी प्रकार के 


प्‌ 


कराया जाता है वही वास्तविक हिंसा है । इसके अतिरिक्त अन्य कोई हिसा नहीं है । 
इस हिंसा का सर्बथा त्याग ही अहिसा है। आत्मा सर्वत्र व्याप्त है । उसका शत्र 
आदि के द्वारा छेदन नहीं हो सकता हाथों और इच्द्रियों द्वारा उसका प्रहण होना 
भी सम्भव नहीं है इस प्रकार की णो बुद्धि है उसे ही वेदान्त वेत्ताओं ने श्रेष्ठ 
अहिसा बताया है । 


सत्य : नेत्र आदि इच्द्रियों के द्वारा जो जिस रूप में देखा, सुना और 
समझा हुआ विषय है, उसको उसी रूप में वाणी द्वारा अथवा संकेत द्वारा प्रकट 
करना सत्य है | अथवा सव कुछ सत्य स्वरूप परब्रह्म परमात्मा ही है | परमात्मा 


के अतिरिक दूसरी कोई वस्तु है ही नहीं । इस प्रकार का जो निश्चय है उसी को 
वेदान्त ज्ञान के परगामी विद्वानों ने सबसे श्रेष्ठ सत्य कहा है । 


अस्तेय ; दूसरों के रत्न स्वर्ण अथवा भुक्तामणि से लेकर एक तण तक के 
लिए भी मह ने चलना। दूसरों की छोटी या बड़ी किसी भी वस्तु के लिए मन में 
कभी लोभ न लाना ही अस्तेय है । 


५ पु 
प्रह्मचय : मत, वाणों और शरीर के द्वारा सहवास का परित्याग ही 
ब्रह्मचर्य कहा गया है। ब्रह्मचर्य शब्द का अर्थ है 'ब्रह्म' अर्थात्‌ परमात्मा में 


चर 
अर्थात्‌ विचरण करना । अर्थात्‌ काम क्रोधादि शत्रुओं को संताप देने वाले मन को 


परब्रह्म परमात्मा के चिस्तन में संचरित करना, लगाये रखना ही सर्वोत्तम ब्रह्मचर्थ है। 


दया : सव प्राणियों को अपने ही समान समझकर उनके प्रति मन, वाणी 
और शरीर द्वारा आत्मीयता का अनुभव करता (अपनी ही भ्राँति उनके 


७, 


दुख को 
इईर बरते और उन्हें सुख पहु 


चाने की चेष्टा करना ही ।) दया कहीं जाती है । 


( ८ 4 
आज्थ : पुत्र, मित्र, ल्ली, मत्र, तथा अपने आत्मा में भी सदा मनका एकसा 
भाव रखना ही आजंव (सरलता) है । 


क्षमा : शत्रुओं द्वारा मन, वाणी और शरीर से भी भत्री भाँति पीड़ा दी 
जाने पर बद्धि में तनिक भी क्षोभ न आने देना ही क्षमा है। 


ध्रृति : वेद से ही संस्तार को मोक्ष की प्राप्ति होनी है अन्यथा नहीं । इस 
कार का जो दृढ़ निश्चय है उसी को बैदिकों ने धृति कहा है। बे 
ह, 


ब्प 


| 


थवा मैं आत्मा 
भात्मा से भिन्‍न दूसरा कुछ नहीं है । इस निम्नय में कभी विचलित न होने 


वाली बुद्धि को मर्वोत्तम धृति कहा जाता है । 


१६ 


परिमित आहार : थोडी मात्रा में शुद्ध सात्त्विक अन्न ग्रहूण करना, उदर 
के दो भाग अल्न से और एक अंश जल से पूर्ण करके चतुर्थ अंश को खाली रख 
छोष्टना -इस प्रकार जो योग मार्ग के अनुकूल भोजन है यही परिमित आहार 
कहा जाता है । 


बाहर भीतरकी पवित्रता : साबुन, और जल आदि से जो अपने शरीर 
के मत्रों को छुडाया जाता है उसे बाह्य शौच कहते हैं । मन के द्वारा शुद्ध भावों 
का जो मतन है उसे मातसिक शौच माना गया है । इसके अतिरिक्त “मैं शुद्ध 
आत्मा हु” इस ज्ञान को ही सर्वश्रेष्ठ शौच (पवित्रता) कहते हैं। यह शरीर 
अत्यन्त मत्रित है और देहधारी आत्मा अत्यन्त निर्मल है । इस प्रकार शरीर और 
आंत्मा का अन्तर जाने लेने पर किस्तको पवित्र किया जाय ? जो मनुष्य ज्ञात 
शौत्र का परित्याग करके बाह्य शौच में ही रत रहता हैं वह मूढ स्वर्ण को त्यागकर 
मिट्टी के ढेलेका संग्रह करता है । ज्ञान रूपी अमृत से तृप्त एवं कतार्थ हुए योगा 
के लिए कोई भी कर्तव्य शेष नहीं रहता । यदि वह रहता है तो वह तप्यवेतता 
नहीं है । 

इस प्रकार यह दस यम ही योग की तीर है| हठयोग प्रदीपिका में भी दम 
यम बताये गये हैं । 


अहिंसा सत्यमस्तेय ब्रह्मचर्थ क्षमा धृतिः । 
९ ५ 
दयामव मिताहार: शो चैव यमा दश ॥ 


इसी प्रकार दस नियम वर्णित किये गये हैं- 


तपः सनन्‍तोष आस्तिक्य दानमीश्वरपूजनम्‌ | 
सिद्धान्तवाक्य श्रवण हीमती च तपा हुतम ॥ 
तियमा दशा संप्रोक्ता योगशास्र विशारदें: ॥ 
योग शात्र के विद्वानों ने दस नियम कहे हैं-(१) तने (१) सलीत 
(३) आस्तिकता (४) दान (५) ईश्वर का पूजन (६) तिद्धास्त वादा का 
श्रवण (७) लज्जा (८5) बुद्धि (१) तप (१०) होम । 
तप : सम्पूर्ण इन्द्रियों को वश में करता तथा इनके स्वाद को मारना । 
वेद में बणित विधि से कृच्छ और चद्धागण आदि ब्रनों द्वारा शरीर को मुयाहा, 


उस्ते क्षीण करता ही तप है । 


१७ 


सम्तोष : हानि होने पर शोक न होता तथा लाभ होने पर प्रसत्तता वा 
होना अर्थात्‌ दोनों अवस्थाओं में समान भाव रहना, दवेच्छा से जो कुछ मिल जाय 
उतने से ही हृदय में प्रसस्तता बनी रहता ही सन्तोष है । 


आस्तिकता : वेदों और स्पृतियों में बताये हुए धर्म पर दृढ़ विश्वास तथा 
ब्रह्म को सत्य और जगत को असत्य मानना ही आस्तिकता है । 


दान : दान कई प्रकार का है। प्रथम दान उपदेश का दान है अर्थात्‌ ज्ञान 
दान । इससे व्यक्ति भवसागर से पार हो जाता है । दूसरा अस्त और जल का दान 


है | ब्लेण में पई हुए पुरुषकों स्थायोपाजित धन अथवा अन्य आवश्यक वस्तुएँ 
देना दान है । 


इंश्वर पूजन : तब, मत और बुद्धि को भगवान में लगाकर निष्काम भाव 
से भगवान का दास होकर फूल पत्ती तथा धूप आदि से भावपूर्वक पूजा करता ही 
ईएवर पूजन है । इसके अतिरिक्त राग आदि दोषों से रहित हृदय, असत्य आदि से 
अदूपित वाणी और हिंसा आदि दोषों से मुक्त जो कर्म हैं उन्हीं का तवाम ईश्वर 
पूजन है । 


सिद्धान्त श्रवण ; सत्य, ज्ञान, अनन्त, सर्वोत्कृष्ट, नित्य, अविचल एवं 


परमानन्द ही अपना आत्मा है इस सिद्धान्त को बारमस्वार सुतता ही सिद्धान्त 
भ्रवण है । 


लकज्ञा ः वैदिक तथा लौकिक मार्ग में जो निन्दित कर्म भाना गया है उसको 
करने में जो स्वाभाविक संकोच होता है उसे ही लज्जा कहा गया है । 


मति : गुरूजनों के कहने पर भी वेद विरूद्ध मार्ग से सम्बन्ध न रखते हुए 
पम्पूर्ण वैदिक उपदेशों में जो पूर्णतः श्रद्धा होती है उसी का नाम भत्ति है। श्री 
शकदेवजी के अनुमार शुभ कर्मो' की इच्छा करना, न हो सके तो भी. हृदय 
में उसें धारण करता, ने किसी के कहते पर बहकना, न किसी को वहुकाना, 
जगत के सुघ्र को देखकर भी मन में उसकी इच्छा न करना, स्वर्ग आदि को तुच्छ 
जानना, कोई स्तुति था आदर करे अथवा निन्दा या गाली दे दोतों में निश्चल 
रहना यही देह मति है । । 


है 


जप :; वेदोउत रीति से ही मन्‍्त्रों की वार वार आवृत्ति को जप कहते हैं | 
जप दो प्रशार वा बताया गया है--वाबचिक और मानसिक । वाचिक जप उच्च 


फू 


स्वर से और उपांश दो प्रकार का माना गया है ।.इसी प्रकार, मानसिक जप भी 
मनन और ध्यान के भेद से दो प्रकार का है। उच्च स्वर से किये गये जाप 
की अपेक्षा उपांशु जप हजार गृना उत्तम बताया गया है। इसी प्रकार उपांश की 
अपेक्षा मानसिक जप सहक्नगुना श्रेष्ट बताया गया है | हरि और गृह की स्तुति 
पढ़ने को भी जप कहते 


होम : होम दो प्रकार का है। प्रथम वैदिक विधि से अग्नि में तिल, थौ 
आदि सामग्री की आहृति देना होम है । ह्वितीय ज्ञान रूपी अग्नि में इस्द्रियो 
का होम करगा । 


इस प्रकार ये दस नियम वर्णित किये गये हैं | इन यंग और नियमों के पावन 
के वाद ही आसन में अधिकार होता है। 


शरीर को दढ़ एवं मन को 


आसन : हृठयोग का तीसरा अक्भ आसन 
| आसन के संम्बस्ध में 


स्थिर करने वाली समस्त पद्धतियां आसन कहलाती हैं 
इतना ही कहना पर्याप्त होगा कि जगत में जितनी जीव योनियां हैं उतने ही 
प्रकार के आसन हैं । चौरासी लख आसन जानों योनिन की बैठक पहिंचाना । 
चौरासी लाख जीव योतियाँ हैं। अतः भगवान महादेव ने उतनी ही संख्या गे 


आसनों का वर्णव किया है। उन सब की गणना कहाँ तक की जाय / अतः हें 


भें [६ (५ 
में से भी भगवान शंकर ने पं आसन ही बताये हैं । उनमें भी मत्य ताक ॥ 


मातव के लिए मज्जूलकारक ३३ आसन है जो तिम्ननिखित लामों में जात ३६ 
हैं। (१) सिद्धासत (२) स्वस्तिकासन (३) पद्मासन [४] वदधपदमागन 8 । 
भरद्रासन (६) मुवतासन (७) वज्बासन (८) सिंहासन (९) गोमुखासन ( हा 
वीरासन (११) धनुरासन (१२) मृतास्तन (२३ ) गृप्तासन (१४) कक 
(१५) मत्येद्रासन (१६) गोरक्षाधतत (१७) पश्चिमोवावासन (१५) हे हर 
(१९ ) संकटासन (२०) मबूरासन ) कुककुटाधन (२२) कूमसिन ह 
उत्तानकर्मासन (२४) उत्तानमण्डूकासन (२१) वृक्षासन (२६ ) 400 । 
गहूडासन (२८) वृषासन (२९) शलभासन (३०) मकरासन (३१ । | हे 
(३६) भुजजासन (३३) योगासन । इस प्रकार आधना का विवरण दिया 


(| 
है । इनमें से महिला वगे के लिए जो आसन उपयुक्त हैं उसका विस्तारशवक 4 
आगे आसन प्रकरण में करग जा चित्र सहित 


श्र 
हृठबोग प्रदीषिका व शिव मंहिता में प्रधान आसन भार हू मात गम हे 
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उनमें भी सिद्धासन को सर्वश्रेष्ठ बताया गया है। चरणदासजी ते दो आसन मुख्य 
माने है-- 


तिनमें दोय अधिक परथांनें। तिनदूँ; सब योगेश्वर जानें ॥ 
कि । कप 

आसन सिद्ध पंदूम कहलावे | इनक करि निशंचय ढहृरावे ॥ 

अझ आसम सब रोग भज्ञायें | ये दो भासन योग सधाव | 


प्राणायाम : इस शरीर में सप्तद्वीपों के सहित बुमेर पर्ेत विद्यमान है । 
गरिता, सागर, पर्वत, क्षेत्र, क्षेत्रपात्त ऋषि मुनि और सभी नक्षत्र, ग्रह, पुष्य तीर्थ 
पत्र एवं पीढ और पीढ़ देवता सभी को इस शरीर में विद्यमानता है । अभिप्राय 
यह है कि इस शरीर में ही सव पृष्य स्थान तपोवन और देवालय आदि स्थित 
हैं। इसलिए साधक को अपने शरोर में स्थित उन स्थानों को जानकर वहीं पुण्य 
मंत्रय करता चाहिए | उसे कहीं अस्यत्र भटकते की आवश्यकता नहीं हैं 


मृष्टि और संहा।र के करवेवाले चन्द्र मय इस देह में ही भ्रमण करते रहते 
हैं और आकाश, वायू, अग्नि, जल तथा पृथिवी यह पांचों तत्त्व भी देह में सदा 
ही विद्यमान रहते हैं। तीनों लोकों में जितने भी भत हैं वे सभी गरीरस्थ समेह 
प; आध्रग्र में रहते हुए अपने अपने व्यवद्वार में प्रवत्त रहते हैं | यह शरीर ब्रह्माण्ड 
तंज्ञक है अर्थात्‌ वह्याप्ट और शरीर में कोई भेद नहीं है । “यथा पिए्डे तथा 


बह्माएटे/ जो कुछ इस शरोर में है वही ब्रह्माण्ड में है। जैसे बह्याए्ड में सभी देश 
और मुह भादि पर्वत स्थित हैं वेंसे ही शरीर में सुभेह पर्वत विद्यमान है 
और उसके शृंग के ऊपर अपनी आठ कलाओं के सहित चन्द्रमा व्यवस्थित है 

वह चंस््रमा अधोमृघ रहकर दिनरात अमृत की वर्षा करता रहता है । उस अमृत 
के दो भेद हैं-मृक्ष्म और स्थून । शरीर की पुष्टि के लिए इडा नाड़ी के मार्क 


में जो पव्चिश्न जनम्पी मस्दाकिनी प्रवाहित है वह अवश्य हो शरीर की रक्षा और 


गाषण झस्ती है । अमृत रध्मियों से यूक्त इद्ा नाड़ी तासिका के वाम भाग में 
>्पिंग रहती है। भेर (मेरदण्ड) के मूल में स्थित तीचे की और अपनी बारह 
एगाओं में युक्त र॒आ मुर्य स्थित रहता है | दक्षिण भाग अर्थात्‌ पिज्धला नाड़ी के 
हा में प्रमापति उध्व गतिवाला होता है 

शनय शर्रर में साई तीन लाख नाडियाँ प्रधान # । उनमें चौदह़ नाड़ियां 


एप गाजी गयी है । वे है मुपस्ता, इंडा, पिद्यला, ग्रास्थारी, हि ननिद्नका, कु 
ह 
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सरस्वती, पृपा, शखिनी, पयस्विनी, वारूणा, अलम्बंजा, विश्वोदरी और यशस्विरी 
इन चौदह नाड़ियों में भी पिज्जला, इडा और सुपुम्ता वह तीन वाडियाँ प्रमुख हैं 


पिड्ुला इड्ा और सुपम्ता इन तीन ताडियों में से भी एक सुपुम्णा ही ह 
प्रमुष है । क्योंकि योगियों के लिए यह अत्यन्त प्रिय है तश एरमपद रुए आश्रण 
को देने वाली है । 

प्राणायाम क्या है । प्राणयाम प्राण और आयाम इन दो शब्दों से मिवकर 
वना है । प्राण याति श्वास, आायाप्र याति लम्बाई अर्थात्‌ प्राणों का एक निश्चित 
काल में लेना और निकालना ही प्राणायाम है। हमारा चित्त प्राणवायू पर निर्भर 
करता है । प्राणवायु के चलायमान होने से चित्त भी चलायमान होता है। 
प्राणवायू के विश्चल होने पर चित्त भी निश्वल होता है ! प्राणवाय और वित्त 
इन दोनों के निश्चल होने पर योगी स्थागुरूप को प्राप्त होता है अर्थात्‌ स्थिर 
और दीर्घ काल तक जीता है । । 


जब तक शरीर में प्राणवायु स्थित है तब तक जीवन है क्योंकि देह और 
प्राण का जो संयोग है वही जीवन कहलाता है। उस प्राणवाय्‌ का यो” देह से 
वियोग (निकलना) है उम्रको ही मरध कहते हैं | अतः जीवन के लिए प्राणवायु 
के तिरोध रूप (रोकना) प्राणायाम को करना चाहिये । 


: प्राणायाम के तीन भेद हैं पुरक, कुम्भक और रेचक । बाहर की वायु को 
भीतर प्रवेश करना पूरक कहलाता है । श्वास को भीतर ही रोकना कुस्भक कहनाता 
है और भीतर की -वायु को बाहर निकालना रेचक कहलाता है। इस प्रकार पूरक 
कुम्भक और रेचक इन तीनों से जो प्राण संयम होता है उसे प्राणायाम कहते है 
प्राणायाम के आठ भेद हैं-(१) नाड़ी शोधत (२) उच्जाबी (है) सीक्ारी (४) 
शीतली (५) भन्निका (६) भामरी (७) मूर्च्छा (5८) प्लाविती। इनका विशतारः 
पूर्वक्क वर्णव प्राणायाम अध्याय में करेंगे । 


प्रत्याहार : 

योग का पांचवां अद्भू प्रत्याहर है। विषयों में स्वभावत: विचरते बालों 
इच्द्रियों के वहपूर्दक वहां से वोट लाने का जो प्रथल है उसी को उहयाह: 
कहते हैं । मनृष्य जो कुछ देखता है वह सब ब्रह्म है यों. समझते हुए बरद्मा मे 
वित्त के. एकाग्र कर लेता यह ब्रह्म-वेत्ताओं द्वारा बताया हुआ अ्याह्वर # ! 
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: मनुष्य मरणकाल तक जो कुछ भी शुद्ध या अशुद्ध कर्म करता है वह सब परमात्मा 
के लिए करे और परमात्मा को ही उसे समरप्ित कर दे। अथवा नित्य और 
काम्य सब प्रकार के कर्मों को भगवान की आराधना के भाव से करे | उन 
कर्मों द्वारा भगवान की पूजा करें, इसे भी प्रत्याहार कहते हैं। इस प्रकार 
प्रत्याहार का अभ्यास करने पर व्यक्ति -के सब पाप तथा जन्म-मरण हप व्याधि 
नष्ट हो जाती है। एकाग्र चित्त है| कर देह से आत्मब॒द्धि को हटा कर उस्े स्वयं 
ही निद्व॑ स्व एवं निविकल्परुप अपनी आत्मा में स्थापित करने को ही वेदान्त तत्त्व 
वेत्ताओं ने वास्तविक प्रत्याहार माना है । 


घागएणा : 


श्र 


कर सकते | मन को एक पदार्थ पर लगायें और यह जब-जब उस पदार्थ से दूर भागे 
उप्ते वार-बार लौटायें तथा पुनः लक्ष्य की ओर लगायें | मष्त को स्कड़ों विचारों 
की मूर्तियाँ नहीं बनाने दे । अन्‍्तर्भ्न होकर विचार करें तथा सचेत होकर देखे | 
निरर्थक विचार, निरर्थक चिन्ताओं तथा निरर्थक भय में पडकर मन की शक्तियों 
का व्यर्थ अपव्यय नहीं करना चाहिये । निरत्तर अभ्यास से मन को आधे पन्‍्टे 
तक एक ही विचार पर स्थिर बनाये रखें । इस प्रकार श्बः शनेः अभ्यात्त बढ़ाते 
जायें । यही दृंढ धारणा है । | 


ध्यात - 

श्री शंकराचार्यजीने कहा है-" अजिस्तैव पर ध्यानम्‌ / किसी भी वस्तु का 
विचार ते करना हो पर ध्यान है। महपि परातज्जलि के अनुसार "ध्यान विविषय 
मन: जब मन निविपय हो जाता है अर्थात्‌ इम्द्रियों के विषण और उनके भोगों 
की चिन्ता से मुक्त हो जाता है तब ध्यान लग जाता है । (पातझ्जल योग सूत्र) 


'ये चित्तायाम्‌' यह धातु है । अर्थात्‌ ये” धातु का प्रयोग चित्त अर्थ 
में होता है। ध्ये' से ही ध्यान शब्द की सिद्धि होती है ! बंतः स्थिर चित्त रो 
भगवान विष्णु अथवा अपने इष्ट देव का बारम्थार चिन्तन करना 'ध्यान' कहताता 
है। समस्त उपांधियों से मुक्त मन सहित आत्मा का बह बिचार में परायण 
होना भी ध्यान! है। ध्येय रूप बाधार में स्थित एवं सजातीय प्रतीतियों (िह् 
विचार) से युक्त चित्त को जो विजातीय प्रतीतियों (सांसारिक विषयों के पी 
कक रो) से रहित प्रतीति होती है उसको भी ध्यान कहते हैं | जिम किसी प्रदेश 
में भी ध्येय वस्तु के चिन्तन में एकाग्र हुए चित्त की प्रतीति के साथ जो ऑई 
भावना होती है, उसका नाम भी ध्यान है । 

ध्यान दो प्रकार का है। संगुण और निर्गुण ध्यात । खेत अंखि खोलकर 
भगवान ड्रृष्ण की मूर्ति को देखते हैं और उस पर ध्यान करते हैँ तो यह ग़ाकार 
ध्यान कहलाता है | जेब आँख बन्दकर भगवान कृष्ण की मूर्ति का ध्यान करगे 
है तो यह भी सगुण ध्यान है लेकिन पहले से निर्गुण है। जब अनन्त व्रकाए कान 
न है। पहले दो प्रकार के ध्यान नगर ध्याव बहता 
निर्गुण ध्यान में भी 


| कुछ समय पर्वातृ मई 
ध्यान बरतें मे 


करते हैं तो यह भौर भी निर्गुण ध्या 
हैं तीसरे प्रकार का ध्यान निर्गुण ध्यान है. विश 
मत को स्थिर करने के लिए एक रूप अवश्य होता हैं| अ8 
आकार हट जाता है और ध्याता तथा ध्येय. एक हो जाते हैं । 


आरम्भ में 


र्‌३े 


पूर्व ध्याता, ध्यान, ध्येय और ध्यान का प्रयोजन इन चारों बातों का ज्ञान होना 
आवश्यक है । 


जो जान वैराग्य से सम्पन्त, श्रद्धालु, क्षमाशील, विष्णभक्त तथा ध्यान में 
गर्देव उत्साह रखनेवाला हो, ऐसा व्यक्ति ही 'ध्याता' माना गया है । व्यक्त और 
अध्यक्त जो वृष प्रतीत होता है, सब परमात्मा का ही स्वरूप है, इस प्रकार विष्णु 
का चिन्तन करना 'ध्यान' कहलाता है। सर्वत्र परमात्मा श्री हरि को सम्पूर्ण 
वनाओं से युक्त तथा निष्कल जानना चाहिये । अगिमादि एश्वर्यों की प्राप्ति तथा 
गोक्ष ये ध्यान के प्रयोजन हैं। भगवान विष्णू ही कर्मो' के फल को प्राप्ति कराने 


वाले हैं, अतः उन परमेश्वर का ध्यान करना चाहिये । वे ही ध्येय हैं। चलते- 
फिरते, खई होते, सोते- जागते, आँख खोलते और आँख मींचते समय भी शद्धग्रा 


भगशद्व अवस्था में भी निरत्तर परमेश्वर का ध्यान करना चाहिये । 
ध्यान के समय ऐसी भावना करे कि में र्ज्याः 


तमय ब्रह्म ह-मं ही नित्य बक्त 
/गत्र स्वरूप वासुदेव संज्क परमात्मा हू 


| ध्यान से थकने पर मन्‍्त्र का जप करें 
और जप में थकमे पर ध्यान करें । इस प्रकार जो जप और ध्यान आदि में 
रहना है उस पर भगवान गीक्न ही प्रसस्त होते के 
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कूटरथ एकरस एवं सर्व प्रकार के दोषों से रहित है। यह एक होते हुए भी 
मायाजनित श्रम के कारण भिन्‍न २ प्रतीत होता है। स्वरुपतः उसमें कोई भेद 
नहीं है । केवल अत ही सत्य है। प्रपश्च था संसार ताम की कोई वस्तु नहीं 
है। घस आकाश ही घटाकाश और महाकाश के नाम से पुकारा जाता है उसी 
प्रकार अज्ञाती पुरुषों ने एक ही परमात्मा को जीव और ईएवर इन दो रो में 
कल्पित कर लिया है । मैं न देह हूँ, व प्राण हूँ, ते इख्िय समुदाय हूं और ने 
* | सदा साक्षी झूप में स्थित होने के कारण में एकमात्र शिवस्वह्टप 


मन ही हू 
| इस प्रकार की निशचयात्मक वृद्धि ही समाधि कहलाती है। 


परमात्मा हूँ 

में वह परमात्मा ही हूँ । संसार वच्धत में बैँधाः हुआ जीव नहीं हूं । 
इसलिए मुझ से भिन्‍्न किसी भी वस्तु को किसी भी काल में पत्ता नहीं हैं। 
सृष्टि का _कारणभूत समष्टि मन भी मुझसे पृथक नहीं है | यह जगत और माया 
भी मुझसे अलग कोइ अस्तित्व नहीं रखते । इस प्रकार जित व्यक्ति को ये परमात्मा 
अपने आत्मा रूप से अनुभव होने लगते हैं वह परम पुरुषार्थ स्वरूप साक्षी 
हो जाता है | जब योगी के मंगे में सर्वत्र व्यापक 
होने लगता है तब वह स्वयं परमात्म स्वरूप में 
को ही परमार्थ सत्यस्वहप 
है तब उसे परमानल 


प्रमामृतमय परमात्मा को प्राप्त 
आत्मचैतन्य का अपरोक्ष अनुभव 
प्रतिष्ठित हो जाता है । जब मरुष्य केवल अपनी आत्मा 
देखता है और सम्पूर्ण जगत को माग्रा का विलास मात्र मानता 


की प्राप्ति हो जाती है । 

अर्थात्‌ जब मन ध्येय पदार्थ में पूर्णतः लीन हो जाता है तब उसे सम्राप्नि 
कहते है | फिर न ध्यान रहता है न ध्याता । ध्याता और ध्यान विचारक और 
विचार, भक्त और भगवान एक हो जाते हैं । समाधि में श्रिपुटी को लगे हो 
जाता है । ध्याता अपना व्यक्तित्व ईश्वर रुपी सागर में विसणित करे ता 
और ईश्वर का निमित्त मात्र बनने तक वहीं निमस्त तथा विस्मृत पड़ा रहता £| 
जब उसका मुख खुलता है तो वह बिना अयल के ईपवरीय प्रेरणा से शव: 
शब्द बोलता है और जब उसका हाथ उठता है तो वह ईश्वर द्वारा आपचर्यमर्मी 
घटना रचता है । 

समाधि में चक्षु और कान भी काम नहीं करते तथा शारीरिक और मातरिक 
चेतना भी नहीं रहती । केवल आध्यात्मिक बेतना रहती है, सत्ता माह रहेंती रे ' 
वही आपका सच्चा स्वरूप है । यहो तुरीयावस्था है जब कि मन दी की हिंगो 
नहीं रहती । मन बह में लीन हो जाता है । 





हितीय प्रकरण (आसन) 


प्रथम खण्ड 


ध्यान्त के आग्रत 





5) पद्मासन : 


सर्वप्रथम टांगों को आगे फ्रलाकर भूमि पर वंदें। दांगा पैर वाई जंग 
पर तथा वाँया प्र-दाँयी जंघा पर रखें । दाँया हाथ दागे घुटने पर व वाया 
हाथ बाँये धृटने पर रखें । हथेलियाँ ऊपर की ओर रहें । तजनी अंगूठे के मध्य 
भाग को छूती हुई हो अथति जानमुद्रा बनाये । सिर गईन वे मेहदाड़ को व्रिलुल 
सीधा, रखें । आँखें बन्द रखें | शान्ति अनुभव करने का प्रयास कीजिये । पौध 
मिनट से बढ़ाकर जितने समग्र तक क्रिया जा सके करें । 


लाभ : 
:.. , इस आसन के अभ्यास से असीम शास्ति का अनुभव होता है । पाचन शक 
बहकर भख लगती है। स्वास्थ्य वे सुख में वृद्धि होती है । गठिया रोग दूर होता । 


;। 


लाभ : 


यह आसन ध्यान के लिए अति उत्तम है | इसमें अधिक समय तक हि 
पूर्वक वंठा जा सकता है। मत स्थिर होता है और मेरदण्ड पुष्ट होता है । 





(४) सिद्धासन : 

वाम चरण के मूल (एंडी) को गुदा और लिंग इच्धिय के मध्यधाग यानि 
योनिस्थान में रखें | दक्षिण पाद को हृढ रीति से लिंग इख्िय अर दर 
हाथ घृटनों पर ज्ञान मुद्रा में रहें | सिद्धयोगी इस आसन से बंठत है । 


लाभ; 
ध्यान के लिए यह अतिउत्तम आसन हैं। शीघ्र सिद्धि प्राल हाता ई। 
ः नेती है में अत्यन्न उपयोगी है । 
बहत्तर हजार नाडियाँ शुद्ध होती हैं । ब्रह्मचर्य पानन में अलस्त उपयोगी ४ 


ह्विपों के लिए अति उत्तम है । 


घ्वितीय खण्ड 


पीठ के बल के आसन 





0 रु 
अधपवत मुक्तासन 





(२) पवन मुक्तासन : 


पीठ- के वन धूमि पर सीधे लेट जायें । सर्वप्रथम बांयी उँंपा मोडिये और 
जँघा को सीने के पास लाइये । दोनों द्ाथों की अगुलियों को फरगाटगे और बाँी 
चुटनी वर रखिये । सिर को उठाते हुए दुड्ढे से घटने को टेते की कामिश क्र । 
ख़ास लेते हुए धीरे धीरे जमीन पर लेटने की रिथति यों आ जाये । पूर्ण, शरीर 


को ढीला छोड दें । पुनः इस क्रिया को दागी जधा से करे | सरस्तात दान 


पैरों को सीते पर मोड लीजिए घोर शुज्ाज्ों को पुदतों के बारी जोर तर 
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लीजिए । अर्थात्‌ दोनों हाथों को घुटनों पर रखते हुए -जँघाओं-से पेट- को दवायें 
तथा ढड़ी को घुटनों से लगाने की कोशिश करें । यही आसन की पूर्ण स्थिति है। 
तीन बार करें । 


लाभ 





(४) चक्रासन : 


पीठ के बल लेट जाओ । पांव के तलवे भूमि पर रखे कर हेडियों को जंघरा 
के पास लाओ । दोनों पैरों में लगभग एक फुट का अस्तर रहे । हगेतियों को 
कनपटियों के बगल से घुआा कर इस प्रकार जमीन पर रखें कि अंगुलियों का अग्र भोग 
कंधों की ओर रहे ।.. धीरे धीरे पूरे ड़ के ऊपर उठाझगे । सिर के धीरे धीरे 
सरकाते हुए इस स्थिति में आइए कि शरीर के उपरी हिस्से का भार मिर के 
सबसे ऊपरी हिस्से पर पड़े । अब हाथ व परों के सीधा करते हुए सिर तथा 
शरीर को पूर्ण गोलाई में ऊपर उठाइये । यथागक्ति झकते के पश्नात्‌ पहले गिर 
गे नीचे लाइये फिर सीधी लेटी हुई स्थिति में आ जाये अधथात्‌ शवासत कर । 


एक बार यथाशक्ति करें । 


लाभ : 

यह आसन शरीर की संपूर्ण ताडियों एवं ग्रन्थियों के विए लाभदागा # । 
रीढ़ को अत्यन्त लचीली बना कर संदेव युवा वने रहने में वह आसन बढ 
सहायक इससे शरीर पर पूर्ण वियंत्रण दाता है । शरी पूर्तियान हथा 
हल्का हा कर थाई समय में किक कार्य करने की क्षमता प्राप्म होती # । 
पाचनरशातिं बढ़ती हैं । लियों के प्रजनन स्खंधी कई राग समुत जप हा जाने? । 





(६) सर्वाज्ञासन 
। दोनों हाथ जमीन पर वाजू में तथा हवेलियां 
नीचे की भोर खुली रहें । हाथें का सहारा दे कर धीरे धीरे टांगों का उठादगे | 
व ठांगों के विल्कुल सीधा रखें । कमर को दोनों ओर हैवेतियों 


पीठ के बल सीधे लेट जाइए 


धड कूंलहे 
से सहारा दे । केहनियों के भूमि पर टिका ले । युड्ठी का शर्म छाती में करे 
शरीर को हिंलने अथवा इधर 


तथा पीठ कंस व॑ गरदन भूमि पर से रहें । 
उधर नहीं होने दें । ठांगों' को सीधा रखें लेकित तनति ने अनि दे 
समाप्ति पर दांगो के धीरे-धीरे आराम से बिना हटके के नीचे लोगे । 


तुरंत वाद मत्त 


6 जीगेगे 


च्प्ध 
कह 


यासन करना चाहिये । 
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लाइये । हाथ जमीन पर टिके रहें । पैरों की अंगुलियों को जमीन पर टिका ६ 
घुटनों को मित्राकर बिल्कुल सीधा रखें | टांगें जंधाएँ एक सीधी रेखा में हो 
अब धीरे धीरे हाथों को उठाकर पैरों की अडगुलियाँ बिना झटके के पकर्ड । ये 
शक्ति झुकने के पश्चात्‌ धीरे-ध्रीरे ठाँगो को भूमि पर लायें तथा शवासन 
स्थिति में सीधे लेट जायें । 


लाभ : 


इस आसन के अभ्यास से रीढ़ की नसें, कमर के पु&, मेरदण्ड एवं संवेदनात्म 
नाड़ी प्रणाली स्वस्थ रहती है । सर्वाद्भासन के समस्त लाभ इससे प्राप्त होते हैं 
ग़रीर फुर्तीला तेजस्वी तथा बलवान होता है । पूद्ठों का दर्द, कमर का शूब्र रो 
आदि दूर होते हैं। मोटापा, पुराना मलावरोध, पुराना रतावरोध, गुर्दों' तश् 
तिल्‍ली आदि के रोग इससे समाप्त होते हैं | बवासीर तथा मधुमेह आदि रोगों 
लिए उपयोगी है । 





2रशक कल मर अप मत 


(८) मत्स्यासन : 

सर्व प्रथम लेटे-लेटे पद्मासन लगाये या पदुमासन लगाकर सेट जाये । 
हथेलियाँ पीछे सिर के दोनों तरफ रखें । हथेलियाँ जमीन पर टिकी रहे ४! का 
का सहारा लेकर सिर को अन्दर की ओर दवायें अर्थातति मिर को चोटी आर 


३७ 


नितम्ब भाग दढतापूर्वक जमीत पर टिक्े रहें, छाती ऊपर की ओर उठी रहे, 
“ड़ को एक पुल सा बन जाय । फिर हाथों को जंघाओं पर रखें अथवा हाथों से 
पैरों की अहृगुलियों को पकड़ ले । 35 समय इसी अवस्था में रहें तथा गहरे व 
लम्बे श्वास लें व निकालें । दोलों हाथों से गले की मालिश करें । आसन 
समाप्त करने पर धोरे-धीरे हाथों के सहारे सिर को भूमि पर टिकायें । पद्भासन 
खोलकर शवासन करें। जिनका शरीर स्थूल है, पैर के स्तायु मोटे हैं अत;पद्मासन 
नहीं कर सकते वे पैरों को सीधा फैलाकर भी रख सकते हैं। लेकिन फिर भो 
शर्न-शर्न पद्मासन का अभ्यास करते रहना चाहिये । 


लाभ : 


मत्स्यासन से पेट को संचित मल आदि गंदगी मलाशय में आ जाती है। 
कब्ज दूर होता है । दम के रोग, राजयद्षमा, पुराने जुकाम आदि के लिए गहरी 
एवास लेते के कारण अत्यन्त उपयोगी है । शरीर में हेलकापन महसूस होता है। 
इस आसन में प्लाबिनी प्राणायाम करने से व्यक्ति पाती में आसानी से तर सकता 
है । गले के सब रोग इस आसन से दर 


होते हैं तथा पराथाइराइड प्रन्थि की 
अच्छी मालिश होती है । नेत्रो' की ज्योति बढ़ती है। 


ल्‍ 


ठृतीय खण्ड 
पेट के बल के आसन 





(१) भुजंगासन : 


यह आसन सर्प जैसे स्थिति में बैठने से बन जाता हैं। नाभि तक श 
का निचला भाग धरती पर एंसे रहता है जैसे कि सर्य अपने नीचे के भाग 
धरती पर टिका कर दण्ड यानि लकडी की भाँति बैठता है और सिर को 
प्रकार ऊँचा उठा लेता है जिस प्रकार फन ऊँचा रहता है | सर्पाकार स्थि 


रहने के कारण इसका ताम भुजंगासन है । 


विधि : पेट के बल लेट जाइये | तथा परों को सीधा थे लम्बा फ 
दीजिए । सारे शरीर की माँस पेशियों को ढीला छोड़कर शिविलाबस्थामें । 
जाइये । हथेलियों को कस्पों और कोहनियों के ठीक नीचे भूमि पर रखें। ना। 
से नीचे पैरों तक का भाग भूमि से रपर्श करता रहें । अब हाथों का सहारा ने 
हुए धीरे धीरे सिर तथा कर्धों को जमीन से कपर उठाये तथा सिर को जिसने 
पीछे ले जा सकते हैं ले जाइये । पीठ को ऊपर की ओर तथा पीछे को भर 
झुकाते हुए गोलाकार स्थिति में लाइये | इस वात का ध्यान रखें क्रि पी : 
तनाव ने आने पाये । यथाशक्ति झूकने के पश्चात्‌ सिर को धीरें-घोरे मीबा करने 


पूर्व स्थिति में था जाये । 
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कोशिश करें तथा हाथों को भमि से पूरा उठा लें | दृष्टि ऊपर की ओ 
यही मुक्त भुजंगासन है । 


दाभ : 


तीनों आसनों के लाभ एक ही हैं। यह आसन विशेषकर महिलाओं के लए 
अत्यन्त उत्तम है । स्लियों के अण्डाशय और गर्भाशय को सजीव (ठीक) रखने में 
सहायक है । कष्ट प्रद मासिक धर्म और अनियमित मासिक धर्म की शिकायत दर 
होती है । ब्वियों के प्रजनन सम्बन्धी विकार जैसे श्वेत प्रदर, रक्त प्रदर एवं अन्य 
विभिन्‍न गर्भाशय सम्बन्धी रोग दूर होते हैं । इस आसन से कुवडापन स्लिपडिस्क 
सम्बन्धी छोटे-मोटे दर्द पीठ के समस्त प्रकार के दर्द, मांसपेशियों का दर्द तथा 
पेट का दर्द, गैस की बीमारियाँ आदि ठीक होती हैं । संचित मल को अनुप्रस्थ 
कोलन से गुदा की ओर नीचे लाता है जिससे कब्ज दूर होती है ! कुण्डलिवी 
जाग्रत होती है । भूख बढ़ती है । मधुमेह में अत्यन्त लाभदायक । 





हु 
(४) अधेशलभासन : 
पेट के वल्र भूमि पर लेट जाइये । हयेलियाँ जँघाओं के तोने ऊपर की आर 
पलटी हुई रखिये | शरीर तना हुआ रखें | अब एक पैर को जमीन पर सादा 
रखते हुए दूसरे पैर को हाथ का सहारा देते हुए जितना उठा सकते हैं उठाडये । 
ध्यान रहे कि पैर मुडने न पाये । तत्पश्चात्‌ दूसरे पैर से कर । 
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(५) शलभासन : 


दोनों हाथों को जंधाओं के नीचे ले जाकर दोनों पाँवों को साथ मिलाकर 
दोनों हाथों का सहारा देते हुए विल्कुल सीधा उठाइये । ताभि से ऊपर का भाग 
जप्रीव पर रहे तथा ढुंड्डी जमीन पर टिकी रहे | यथाशक्ति रुकने के बाद 
धीरे-धीरे पैरों को नीचे लाइये | 


लाभ: 


महू आसन भुजंगासन का पूरक आसम है । इससे पेडू का अच्छा व्यायाम 
है। जाता हैँ । कोष्ठवद्धता ठीक होती है । जिगर की शिथ्िलता और कमर का 
गुबरापन दोक होता हैं। जिनकी रीढ़ की हड्डी में विकार (यानि स्लिपडिस्ट) 
के कारण कमर में दई रहता है वह ठीक हो जाता है । मधुमेह में लाभदायक है । 





(६) धनुरासन : 

मुख नीचे करके पेट के बल लेट जायें । बारे शरीर को ढीवा छोड़ दें । 
पैरों को घुटनों से मोडिये तथा हाथों को पीछे कोओर ले जाकर दोनों हाथों मे 
पेरों के टखनों को पकडिये | फिर छाती और सिरतथा पीछे से घुटनों को ऊपर 
उठाये तथा शरीर को तान कर रखें जिससे धतप का आकार वेब जाग । 
' घुटनों को पास पास रखें । धनुप्राकार शरीर को आगे पीछे दाग ब्रगें भली 
प्रकार हिला सकते हैं | इससे पेटकी अच्छी मालिश होती हू 


सावधानी उच्च रक्त चाप व हृदय रोग वालों के लिए यह आसन बजित 
है । हनियाँ, पेप्टिक अल्सर व आँत की बीमारी वाले इसे ने करे । 


लाभ : 

पैट के पुराने से पुराने रोग गैस की बीमारियां, पुराना कब्ज, मंद्रामिषि, 
अजीर्ण तथा जिगर की मिविलता दूर करने के लिए यह आसन अत्यन्त उपयोगी 
है | कुबडापन, हाथों व घुटनों का गठिया वे जोड़ों का दर्द दूर होता है। भर्थी 
कम होती हैं तथा मोटा शरीर शीघ्र पतला होने लगता है । शरीर में रकाहरा: 
सम्बन्धी विकार दूर होते हैं । रोद को लचीता बनाता हैं तथा समय मे द्रव 


हृष्डियों की जर्ज्ता को रोकता हैं। भुजंगासत, शवभासन, तथा प्रदुरागन झा 
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वालों को बुढ़ापे करा सामता वहीं करता पड़ता । मधुमेह रोगियों के लिए अत्यन्त 
उपयोगी है । 


0००2 पर जे 





है 





(८) नोकासन : 


पेट के बल उलटे लेट जाइये । हाथ आगे लाकर मिला दे । पर 
पीछे खिचे रहें । हाथ, पाँव और सिर तीनों को एक साथ उठाइये । सिर दोनों 
हाथों के बीच में रहना चाहिये | यथा शक्ति रूकने के पश्चात पूर्व अवस्था में आ 
जाइये तथा विश्राम कीजिए । 


दोनों 


लाभ : 


लम्बाई बढ़ती है । मोटा पेट पतला होता है । जंघा, बुटने आदि के विकार 
दूर होते हैं | हाजमा ठीक होता है | गैस की बीमारियाँ ठीक होती 
में क्षमता धढ़ती है । मधुमेह में लाभदायक है 


हे 


पं 


हैं। शरीर 


चतुर्थ खण्ड 


बैठक करने के आमने 


४४ प्‌ 
लक ८ 


का 
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लाभ 

भोजन के तुरन्त वाद १० मिनिट से आधे घण्टे तक बठने से भोजन 
तरह पच जाता है । मन्दारिन के रोगियों के लिए अत्यन्त लाभकारी है। 
टांगों व जंधाओं की नसों व पुड्ों को शक्ति प्राप्त होती है। घुटने वे मे 
कठोर व मजबृत होते हैं। घृटनों का दर्द मीघषता से ठीक होता है । एक 
आसन है जो भोजन के बाद किया जा सकता है। हनिया.में लाभदायक 
महिलाओं के शिशु जन्म में सहायक है । 





(२) शशांकासन : 


३ 
3338 


भ्वां 


दोनों हाथों को घुटनों पर रखते हुए वजासत में बंद जाई! । 


डछ 





हुए हाथों को ऊपर उठाते हुए सिर के बराबर लाइये । हाथों को घड की सीध 
में रखते हुए तथा सिर को ततिक पीछे झुकाते हुए बुछ समय हुकिये फिर पुनः 
श्वास छोड़ते हुए सिर को सामने की ओर मस्तक के जमीन से छूने तक झुकाइये | 
अभ्यास की अन्तिम स्थिति में हाथ और मस्तक जमीन पर आराम की स्थिति में 
रहने चाहिये । 


छाभ : 


दिल का रोग, यक्ष्मा (टी वी) प्मूरीमी व सीने सम्दस्वी रोग तथा दर्मा के 
निए अत्यन्त लाभदायक है । 


डप 





(३) बनश्षस्थल क्रिया : 


सर्वप्रथम वज्ासन में बैठ जायें तथा दोनों हाथों की घुटनों पर रखें | फिर 
श्वास लेते हुए (श्वास गहुराव नम्बा हो) दोनों हाथों को लाते हए आगे में पीढे 


की ओर ले जायें तथा सीना फैलाएं । फिर श्वास छोड़ते हुए दोनों हाथों को पुनः 
घुटनों पर ले आये । इस प्रकार इस क्रिया को ३-४ बार करें। 


लाभ : 
तथा क्षय रोग भी इससे तुरत दीए हो 


दर्मा रोग के लिए विशेष उत्तम 
जाता है। वक्षस्थल सम्बन्धी रोग दूर होते हैं । हृदय रोग बालों के लिए साध 


५ <>प० 


दापक है । 


डक 





(४) कृर्मासन : 


वज्ासन्‌ में बैठे हुए स्वंप्रथम दोनों हाथों की मुठ़ीयों को वच्द कर लीजिये | 
अंगूठा मुद्दी के अन्दर रहे । फिर दोनों मु्ठीयों को नाभि के बराबर पेडू के साथ 
नंगा द॑ं तथा मुद्दियों' से पेट को दवाते हुए तथा श्वास छोड़ते हुए आगे की ओर 
शुक्िए तथा सीता घुटनों को छने लगे इतने तक शरीर को झुकाइये तथा साममे 
की ओर देखिये । कुछ समय इस आसन में रुकने के पश्चात्‌ श्वास लेते हुए 
उठिये तथा पूर्व स्थिति में आ जाइए । 


श्स क्रिया को 


श्ड्ा 


वार करें । 


गृल्म रोग तथा पेट सम्बस्धी अन्य रोग दूर होते है । 


की 





(५) योगमुद्रा : 

वजासन में बँठे हुए सर्वप्रथम दोनों हाथों को पीछे की ओर ले जाइये तथा 
बायें हाथ की मूठ्ठी के बन्द करिये | ध्यान रहे की अंगूठा मूद्ठी के बी में हो । 
ततश्चात्‌ दाये' हाथ से बाय हाथ की कलई को पवकी तरह से पक लें तागि झुवते 
प्मय हाथ से छूट ने जाब । श्वास छोड़ते हुए धीरे से आगे की ओर शुवने का 
प्रयत्न करें तथा मस्तक को जमीन तक जगा दें तथा दोनों हाथों के भी पीछे रे 
उठाने का प्रयत्त करें । इसी प्रकार इस क्रिया के बदल कर करें (दार्यी मूद्ठी मोर 
कर) इस प्रकार यह पूरा आसत है| जायेगा । श्वास लेते हुए आगे से उठिये । 
ध्यान रहे कि श्वास छोडते हुए झुकना और श्वास लेते हुए उठ्ना है | यह दिया 


बार बार करें ! 


लाभ : 
दूत आसन से वेढ पर दवाव पढ़ता है। मलावरोध व अपन में लाभदायरः 
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है | इस क्रिया से पृष्ठ भाग में खिचाव होता है जिससे रीढ मजबूत होती है । 
सिर के भागों में अधिक खून का संचार होता है । 


मानसिक शात्ति प्राप्त होती है । 





लाभ: - -: हि 


.. इस आसन से रीढ की हड्डी अत्यधिक मजबूत होती है तथा कर के + 
|क होते हैं । कुबडापन दूर होता है | 





(७) सुप्त वज्ञासन : 


बरजासन में बैठ जाइये । दोनों हाथों की कोहनियों' के जमीन से टिकाने 
हुए धीरे-धीरे जमीन पर लेट जाये तथा सीता थाद्या सा ऊपर के उठा हुआ हो। 
सिर जमीन पर लगा रहे । दोनों हाथों के। जेंघाओं पर रखें। धीरे धीरे प्रवास 
लें व विकाते । कुछ समय रुकने के पश्चात्‌ शवासन में झा जाये । 


लाभ : 


इस आसन से कुबडापन दूर होता है । रीढ़ में लचक थाती है । बंगाल 
के समस्त लाभ प्राप्त होते हैं । 


एप्प 


स्स्ट्क 





हे 


न्य्र 
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उप 
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.। 


९ 


मदद करता है । अंडकोष एवं हरनियां के रोग ठीक होते हैं | पर और जं८ 
के ज्ञानतंतुओं की सूजन को दूर करता है । कब्ज, मन्दारिन, अरुचि और पीर 
दुखाव आदि दूर होते हैं । 





(९) अध मत्स्येख्दासन : 


यह आसन मस्त्ेन््र ऋषि के ताम से रखा गया है । वे ही इस आसन को 
करते थे । इसलिए इसका नाम मत्स्येद्धासन पडा । 


सर्वप्रथम सीधे बैठे हुए बायीं एडि को गृदा के पास रखें। यह जननेद्धिय दे 
गदा के बीच के स्थान (परिनियल) को छूठी रहें | दाये घुटने का शुक्राय ये रा 
बाये' ठखते को बायीं जेंघा के घुटने के पास रखें । दाये पर का ह 8 
के जोड़ के पांस भूमि पर ठिका कर रखें। बायीं वगन्न या भुझा के ह का 
सामने को झुके हुए धुटते पर ठेके । बाये हाथ से दाहिने देखने का पर 


भर 


हो सके तो उसी पैर के अँगूठझे को पकड़े । दाहिने हाथ को पीह के पीछे ले 
जाये' तथा बायीं जेंघा को पकड़ने का प्रयत्न करें | सिर झुकते ते पावें । बिता 
तनाव के मरथाशक्ति अन्तिम अवस्था में रुकने के पश्चात्‌ ध्वीरे-धीरे सामात्य स्थिति 
में आ जाये' । इसी प्रकार दूसरे पैर से यही क्रिया करें। 


लाभ : 


इस से कमर दई तथा वात रोग दूर होता है तथा गर्दन, सिर तथा 
का दर्द भी ठीक होता है। पृष्ठ प्रदेश की मांसपेशियां लचीली होती हैं । ना 
तनाव रहित होती है । जठरार्ति प्रज्जवलित होकर भूख बढ़ती हैं। मधुभेह 
ठीक होता है | कुण्डलिवी जाग्रत होती है । 





(१०) गारक्षासन : 


मोधे बड़े हुए सं्वेप्रथम दोनों 


पुट्यों को मोडिये तथा पांवों के पंजो 
दोनों पांव के 


पूरा अन्दर की ओर ले जाइये और तलवों को मिलाकर रिये 
तहयस्वात्‌ दोनो हाथो से दोतों पांवों को अच्छी तरह से पकड़ ते ताकि थे 
से पा । फिर धीरे-धीरे श्यास छोडसे हुए आ्ागे की ओर के 


भरि पर हंगाने बा प्रय्म करें । जब तक श्वास रुका 


खुह 
तथा सेस्तक : 
. है रह । फ़िर प्वास हे 
४ धीरे में बापिय आदे । इस किया को दो तोन वार किया जा सकता है 
हि गज हुं 


५६ 
लाभ . 


यह आसन अधिक कठित है | योगीद्ध गोरखनाथ इस आसन का प्रयों 

सलिए इसका ताम गोशक्षासन पड़ा। इस आसन से वाई प्रकार #; 
सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं। पुरुषों व क्षियों पराश्ी गृष्ते शोरंकेत्ि 
लाभदायक है ' 


ट्री ल्‍# 


हु 





: (११) अधथे पश्चिमोत्तावासन : 


सवे प्रथम सीधे बैठ जाइये । फिर दोनों टांगों को विछ्लुल सीधा सामने की 
ओर पता दें। दाये पर को मोड दे तथा वाई जंधा के साथ सा दे! बाग 
पर बिल्कुत्त तरीका रहे । दागें हाथ से कार्य पैर के अंगूठे को पद सता वर्ग 
हाथ को पीछे कमर की ओर ले जायें तथा धृद्नों गे सिर लगाने की बोगिश 
बरें । इसी प्रकार दायें पर से करे । 


३० 


लाभ 

जठ्राग्नि की वृद्धि होकर पाचनशक्ति बढ़ती हैं । सूर्य वाड़ी को अधि था 
होकर बह्मचर्य पालन में सहायता मित्रती है। गुर सस्ब्ी मसल राग हर हैंएे 
है। आत्य शल में उपयोगी है। कुण्डलिनी शक्ति जाग्रत होती है । दाग थरपि- 
शाती होती हैं। मधुमेंह में लाभदायक है । 


५७ 





भ््द 





(१३) पश्षीआसन : 
जमीन पर बैठकर दोतों ढांगों को फैला लीजिए । जितना हो सके 5 


अधिक टांगों को फेलायें । तत्पश्वात्‌ दाये हाथ से वाये' पैर के आँगूठे को पे 
तथा वाये' घुटने से मस्तक लगाये और बाँया हाथ पीछे कमर पर ले जाये' 
फिर बाये हाथ से दाँगे पैर के अँगूठे कोपकड़ो व मस्तक घुटने पर लगाये । १ 
प्रकार बार-बार गति से इस क्रिया को करें । १०-१२ बार इस क्रिया को करें 


लाभ : 
इस आसन से शरीर हल्का होकर अधिक कार्य करने की क्षमता बढ़ती है 


शरीर पक्षी की तरह हल्का रहता है। आलस्प नहीं आने पाता । कॉम कर 
में मन लगा रहता है। गृप्त रोगों के लिए लाभदायक है । 





के >नज+ 


(१४) विस्तृत हस्त पाद शिरासन : 


0 ४. 5५ 38 72% ० भव टी सह पँलाट | 
भ्रमि पर सीधे बैठे हुए दोनों परों को जितना सम्भव हो गहझ हे | 


४९ 


तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों से पर के अँगूठे पकड़ लें तथा धीरे-धीरे आगे झुकते हुए 
छाती को जमीन से लगाये तथा ठुड्डी को जमीतता से लगाते हुए सामने की ओर 
देखने की कोशिश करें | कुछ समय रुकने के पश्चात्‌ धौरे से वापिस ऊपर उठें। 


लाभ : 


इस आसन से भी शरीर हल्का होता है । गुप्त रोग दूर होते हैं। रीढ़ में 
लच्नीलापन आता है | साइटिका दर्द ठीक होता है । ठांगो का दर्द ठीक होता है। 


६० 


मोर सर्प को खाकर, पत्थर खाकर उसे भी हजम कर लेता है। शरीर के विषले तः 
दूर होते हूं। पद्ममयू रासन मयूरासन का ही रुप है। अन्तर केवल इतना 
है कि इसमें पद्मासन लगा रहता है तथा मयरासन में पर खुले रहते हैं । 

चरम रोग फोड आदि ठीक होते हैं। मधमेह में लामदायक । 


(१६) उदर चालन : 

पदमासन में बंठ जाइये । हाथ दोनो घुटनों' पर रहें । थोा आगे 4 
ओर श्लुविये । श्वास लीजिये पेट फुलाइये श्वास निकालिये पेट पिचकाहये । दृषि 
पेट पर रहे । थोड़ा थोड़ा समय रूका कर १० बार करें । 
दाभ : 

इस क्रिया के करने से पेट के समस्त रोग दूर होते हैं। पराचनशति 
बढ़तो है । 


(१७) तड़ामी मुद्रा : 

तडाग का अर्थ है तालाब । जिस प्रकार तालाब में पाती चलता हुआ दिखाई 
देता है उसी प्रकार पेट चलता है | 

सर्व प्रथम पद्मासन में बेठ जाइये। श्वास को तासिका द्वारा धीरे धीरे बाहर 
निकाले! तथा श्वास रोक कर [वाह्म कुम्मक करके) पेट को चलाये अर्थात्‌ पेट 
को अन्दर बाहर करें । इसमें भी हाथ घुटनों पर रहे तथा सिर थोड़ा आगे 
की ओर झुका हुआ हो और दृष्टि पेट पर रहे अर्थात्‌ हिलते हुए पेट को देथे । 
यथाणक्ति यह क्रिया करने के पश्चात्‌ धोरे-धीरे श्वास लेते हुए पूर्व रिथिति में आ 
जाये । 
लाभ : 

से क्रिया से भी पेट के समस्त रोग तथा पाचनशक्ति ठीक होती है । 
बार करें । 


(१८) उड्जियान बंध : 

संस्कृत में उड़ि शब्द का अर्थ है 'उड़ना' और बस्ध् का अर्थ है बाधिना । 
इस प्रकार किसी उड्ती हुई वस्तु के बांश्ना या अपने नियंत्रण में करना उटियान 
बन्ध है। इससे स्वास्थ्य में सुधार किया जा सकता हैं वयोकि प्रायः सभी राग 
उदर की खराबी से ही उतन्न होते है । 


३१ 


ट्‌ 


एर्व प्रथम पद्मासन में बैठ जाइये । दोनों हाथ घुटनों पर रहें। थोडा 


2 ०] 


आगे की और झकते हुए श्वास वाहुर तिकाले' तथा पेट को खाली कर दें । श्वास 
को रोकें अर्थात्‌ वाद्य कुम्मक करें । अब पेट को जहाँ तक हो सके अब्र दवाय 
पीठ के साथ पेट लग जाये । दुह्ढी को काठकूप के साथ लगाये अधि जानवर 
बर्ध लगाये! । यथाशक्ति हकने के पश्चात्‌ धीरे-धीरे श्वास लेते हुए पूर्व स्थिति में 
था जाये । 

लाभ: 


पदर दी स्वच्छता एवं मालिश होती है | उदर के आश्यातरिक अवध का 
पा प्रकार में शिध्षिनिकरण हो जाता है । कोष्टबद्धता, अपच एवं क्षुध्रा की कमी 
दूर होती है अर्थात्‌ पाचन शक्ति बढ़ती है । वुण्डलिती जाग्रत होती है । ३ बार 
इम क्रिया को करने से तौ वर्ष जीने का अधिकार प्राप्त होता है । 


सावधानी : 


उष्चरत। चाप, हृदय रोग तथा यकश्ष्मा सें पीड़ित रोगी को यह क्रिया नहीं 
बरतनी चाहिगे । ' 


(१९) भम्निसार मुद्रा : 


पद्भासन में बैठ जाइए । दोनों हाथों को घुटनों पर रखिये । होठों का 
पारपबनाकर होठों द्वारा धीरे धीरे श्वास लीजिये | श्वास को अन्दर रोकिये तथा 
कपोन (गाल) को गुब्बारे की भांति फुला लीजिये । ठुड्डी कण्ठकूप से लगी रहे 
शर्थात्‌ जालत्थर बंध लगाये । बथागक्ति रुकने के पश्चात्‌ धीरे धीरे नासिका द्वारा 
श्वास की बाहर निकाल दें । इस क्रिया को ३-४ वार करें। 


जाप : 


जमा कि इसके नाम में ही ज्ञात होता है । यह अग्नि को (जठ्राग्ि) हीज़ 

| है । श्मझे अतिरिक्त यह दछियों के लिए प्रकृति प्रदत बरदान है । अर्थात 
हिलाओं को इममें श्लगार प्रमाधन के बिना ही स्वाश्नाविक गौद्दर्य प्राप्त होता 
| 6! महनि ठीक होते हैं तथा मुंग वी सरियां झादि दूर होती है तथा मय 
५३ जिगार आता है । अतः महिलाओं के लिए यह अभरत्म॑त् उपयोगी क्रिय्रा मै । 


अिनननीनननीन+-न»-म«»«मनमनन, 


पंचम खण्ड 


खडे होकर करने के आसन 





(१) त्िकोणासन : 


सीधे खड्ड हो जाइये । अपने दोनों परो को दो फुट का अन्तर रखते हुए 
फैला दीजिए । हाथों को कर्धों की सम रेखा में फेलाइएँ भुजाएँ भूमि के बिल्कुल 
समानान्तर रहें । धीरे धीरे वायीं और झुकिये । दाँया घटना सीधा और तनों 
हुआ रहे । बाँयें पैर के अंगूठे को वायें हाथ की अड्गृलियों से स्पर्ण कीजिये, । 
गर्दत को थोड़ा दाँयी ओर मझुकायें तथा दाँयें हाथ को कान की सीध में सीधा रखें । 
इसी प्रकार बदल कर दाँयी ओर से करें । 


लाभ 


रीढ़ का बहुत अच्छा व्यायाम होता है। पेट के अज्ज गंजीवित होकर भर 
बढ़ती है। पाचन शकिति बढ़ती है । कब्ज दुर होती है। शरीर हल्का होगा # । 


श्र 


इज ७३ 
३ ...... 3 ३ 





पष्ट खण्ड 


शिपलीकरण 





दावासन (शिक्षिलासन) 


जैसा कि इस आसन के नाम से ही ज्ञात होता है । इसों शरीर की हि 
शव (मु्द) के समात होती है । यह आसन सम्पूर्ण स्वायुओं और नाशड़ियों 
आराम पहुचाता है। इस आमत को सभी आसतों के अस्त में करता चाहि 


रात्रि को सोने से पूर्व करें । 


पीठ के बल सो जाइये । हाथ दोनों तरफ जमीन पर रहें । हव्लियाँ कर 
की और रहें । परों को सीधा तम्बा रखें तथा थोई खुले रहें सटे हाए नहीं 
आँखे बन्द कर लें । अब पूरे शरीर को आराम दी स्थिति में ले आटे । ४ 
धीरे गहरे और लम्बे प्वाम लीजिये | शरीर के भंपूर्ण रगायुओं, गाटियों अं 
अवयबोीं को हीना कर दीजिए । सर्वप्रथम पैरों के पंजो' को ढीला कहें, फिंद ै 
को पिंण्डली को, घुटने को ढीला कर दे । छाती, भजा, हाथ, गर्दन भादि संत 
अवयवों को ऋग पूर्वक ढीगा करते जायें । बरीर के सभी अवगव दीवे हो गये 
शिविल हो गये एसा ध्याग करें । आते जाते श्वास पर छ्याव को केद्धित कीजिए 
प्रत्येक श्वास के साथ साथ 3 का चिस्तत ४ का ध्यान वा # का जप बीडिए 
१५ मिनट तक इस स्थिति में रहें 


हट 
लाभ : 


इससे पूर्णतः शान्ति, आवन्द और सत्तोष की प्रतीति होती है तथा आसनों 
की समस्त थकान दूर होती है तथा नवीन ताजगी का अनु भव होता हैं। मानसिक 
रोगियों के लिए तथा जिन्हें नींद नहीं आती उनके लिए यह अति उत्तम क्रिया है। 
इससे शरीर को तो आराम मिलता ही है साथ ही मत भी एकाग्र होता है । 
आसन करते समय स्नायुओं को कठित परिश्रम करना पड़ता है तथा शवासन 
उन्हें पूर्ण शिथिलता तथा आराम प्रदान करता है । 


तृतीय प्रकरण 
आणायाम 





प्राणायाम मुद्रा 


प्राणायाम की उपयोगिता : 
अष्टांग योग में चौथी श्रेणी प्राणायाम की है । अप्टांग में प्राशायाम 
, मणि कहलाता है | इसके बिना ते हठबोग में सफलता मिल सकती है ने रा० 
में । प्राणायाम के द्वारा अनेक प्रकार की सिद्धियाँ प्राप्त होती हैं । बहनों ! 
पुरतक में मैं प्राणायाम के ऊपर अधिक प्रकाथ न डाल सकूगी संक्षेप में ही एस 
वर्णन कहूँगी। प्राणायाम विद्या एक पुस्तक के हूप में प्रस्तुत करने का प्रयास कहूँ 
योगशाख्र में प्राणायाम मुख्यतः ८ प्रकार के होते हैं. जिनका संकेत १ 
किया गया है । प्राणायाम एक बहुत शक्तिशाली किया है । इस क्रिय से मे 
की ७२ हजार ताडियाँ शुद्ध होकर शरीर समस्त प्रकार के रोगोंसे विमुक्त हों 


थ्जु 





श्छ 


सुखी हो जाता है। इस क्रिया के द्वारा नव्बे प्रतिशत रोग दूर हो जाते हैं । 
बहुत सी बहने प्रश्न करती हैं कि प्राणायाम महिलाओं के लिए वर्णित है, मात्र 
पुरुष ही इसके अधिकारी हैं। यह मिथ्या भ्रान्ति है। मैं आपको विश्वास दिलातीं 
हूं, महिलाओं का उतना ही अधिकार है जितना पुरुषों का । मैं प्रत्यक्ष प्रमाण 
द्वारा इसे सिद्ध कर देती हू । योगशासत्र के अनुसार हृठयोग और राजयोग की 
विद्या का ज्ञान योगविद्या के अधिष्ठाता स्वयं भगवान शंकर ने सर्व प्रथम अपनी 
धर्धाज्िनी माँ गौरी को ही दिया था, ऐसा शिव संहिता में वर्णन आता है । 
इससे अधिक प्रमाण और क्या मिल सकता है । 


ध्प 


लाभ जो इससे होता है वह है ईश्वर प्राप्ति, ब्रह्म साक्षात्कार! इस विषय का अधिक 
विस्तार न करते हुए अब प्राणायाम की सरल विधि का वर्णन करती हूँ जिसको 
अपनाकर आप अपना तथा अपने परिवार का भला कर सकती हैं जो अनेक रोगों 
से ग्रसित हैं । 


प्राणायाम आठ प्रकार का बताया गया है। सर्व प्रथम शरीरस्थ नार्डियों 
का शोधन आवश्यक है | क्रृतादि युग में साधु-सन्‍्त नेति, धोति, कपाल भाति 
आदि क्रियाओं से नाड़ी शोधन करते थे । कलियुग के मनुष्य इन सब कठिन 
क्रियाओं को करने में असमर्थ होंगे ऐसा सोचकर ही जगदुगुह् भगवान 
श्री मच्छड्भूराचार्य जी ने नाडी शोधन नामक एक अति सरल विधि बताई है जिससे 
शीघ्र लाभ प्राप्त होता है। 





नाड़ी शोधन प्राणायाम 


६५ 
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उसे उदर में भरें और वहाँ स्थित षोड्शमात्रा विशिष्ट अकार का चिन्तन करें। 
ततश्रात्‌ उदर में भरी हुई उस वायू को कुछ काल तक धारण किये रहें और 
उस समय चौसठ मात्रा विशिष्ट उकार के स्वरूप का चिन्तन करते हुए प्रणव का 
जप करते रहें | जब तक सम्भव हो, जप में संलग्न रहकर वायु को धारण किये 
रहें । तदनन्तर बत्तीस मात्रा विशिष्ट मकार का चिन्तन करते हुए पिलगला 
नाडी के द्वारा धीरे-धीरे उस भरी हुई वायु को बाहर निकाले | यह एक 
प्राणायाम है । पुत्र: पिकगला नाडी द्वारा पूरक करें तथा अकार स्वरूप प्रणव का 
एकाग्रचित्त होकर चिन्तन करें । इन्द्रियों को वश में रखते हुए उकार स्वरूप का 
चिन्तन करते हुए इडा नाड़ी से रेचक करें । इसी प्रकार प्रतिदिन प्राणायाम का 
अभ्यास करना चाहिये । 


छाभ : 


नित्य प्रति ऐसा अभ्यात्त करने से मनृष्य छः महीने में ज्ञानवान हो जाता 
है । इससे देह बहुत हल्की मालूम पड़ती है। आलस्‍्य, जड़ता एवं सुस्ती आदि 
दूर हो जाती है। कभी कभी आनन्द से मन उत्फुल्ल हो उठता एक वष 
तक नियमित अभ्यास करने से ब्रह्म साक्षात्कार हो जाता है । 


(२) उज्जायी : 


सर्वप्रथम पद्मासन या सिद्धासन में बैठ जाइये । मुख को कुछ झुकाकर 
कष्ठ से हृदयपर्यत्त शब्द करते हुए इडा और पिडगगला नाड़ी से वायु का 
आकर्षण करके फ़ुफुस में प्रविष्ट करें | इस प्रकार अल्प परिमाण में वायु का 
खींचे । फिर यथाशक्ति कुम्भक करें तत्श्रात्‌ इडा नाड़ी से रेचक करें | 4080 
चलते हुए, खड्ड हुए या सोकर इस प्राणायाम का अभ्यास किया जा सवता £ | । 
जब शारीरिक विकार के कारण दूसरे प्राणायाम न किये जा सके या समय अनु! 
ने हो तो लगभग एक घण्टें तक उज्जायी प्राणायाम कर सकते हैं । 


लाभ : 

इस प्राणायाम से कप्ठ का एलेप्म कफ प्रकोप, उदर रोग, जलादर 
मन्दाग्ति, भजीर्ण, मांस मेद आदि धातुओं के विकार और मलावरोंध जनित समा 
हो जाते हैं तथा जठराग्नि प्रदीष्त हाती 


श्रोध, 


रोग दूर 


- बच: 


प 


(८4४१८: क रह 
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अमिश् आदि दूर होते है । पित्त प्रकोष शमन होता है। देह का बल बढ़ता 
है । अतः शरीर में निर्बलता नहीं आती । ह 





(४) शीतली : 


ध्यान के आसन में वैंठिये । जिह्ठा को मुख के बाहर निकाल कर उसके 
दोनों किनारों को इस प्रकार मोडिये कि उसकी आकृति एक नतिका की भाति 
हो जाये । इस मुडी हुई जिह्ा से धीरे-बीरे गहरा श्वास लीजिये अर्थात्‌ हू 
कीजिये | जिह्ा को अन्दर ले जाकर यथाशक्ति कुम्भक करें फिर दोनों तासाएुटों मे 


रेचक कीजिये । 


लाभ : 
इससे गृत्म प्लीहा उदर रोग, अतिसार, पेचिश, पिलबृद्धि, दाह, अग्लपित, 


२ 


रक्तपित्त, क्षुदा, तृपा आदि रोगों का शमत होता है । शीतकाल में और कफ 
प्रकृति के व्यक्ति के लिए यह प्राणायाम हितकर नहीं है । 


(०) भस्त्रिका ; 


पदुमासन में बैठ जाइये । दोनों हाथ घुटनों पर रहें । आँखे बन्द रहें । 
सतप्रथम दायें हाथके अँगूठे को दाँगी नासिका पर रखें अर्थात्‌ दायी वासिका को 
अंगूठे से बन्द करे तथा वाँयी नासिका से पहले श्वास निकले फिर उसी से श्वास 
लें । फ़िर वाँगी तासिका को कनिष्ठिका और अनामिका (अन्तिम दो अंगलियों) 
मे बन्द कर दें तथा दायीं नासिका के अँगठे को हटाकर दायीं तामिका से खास 
निकालें तथा पुनः लें | इस प्रकार धीमे धीमे गति बढ़ाते हुए लोहार की धौकनी 
की भाँति शब्द करते हुए १०० बार इस क्रिया को करें (जिससे श्वास भिकालना 
उसी से लेना) फिर दोनों नासापुटों से लम्बा श्वास लेते हुए यथाशक्ति खास 
रोककर दोनों नासापुटों से धीरे धीरे श्वास निकालें । 


लाभ : 


यह प्राणायाम बज्रिदोष निवारक है अर्थात्‌ इसमें त्रिधातु विक्रृति से उत्पत्न 
पमस्त रोग नष्द हो जाते हैं । अग्नि प्रदीष्त हाती है । सुपुम्नास्थित सब मल 
प्ट हो जाते है | ब्रह्म ग्रन्थि विष्णु ग्रन्थि तथा रूद्र ग्रन्थि का भेदन हे कर 
पपु्ना में से प्राण तत्व ऊर्वगमन करने लगता हैं । 


(६) श्रामरी : 


ध्यान के किसी आसन में बैठ जाइये । मेरुदण्ड सीधा, मुख सामने, नेत्र 
“दे तथा शरीर के शिथ्िल कीजिये । दोनों नासिका से पूरक कीजिये । श्वास 
गेकिये । तलश्चात्‌ भेंवरे की गुझ्जार की भांति ध्वनि करते हुए धीरे धीरे श्वास 
गो निशालिये अर्थन रेचक कीजिये । मस्तिष्क में इस ध्वनि की तरगों का 
अनुभव कीजिये। इस प्रकार प्राराश्भ में ५ बार करें किर शर्म: गे: बढ़ाते जाये । 


लाभ * 
मानसिक सनाव, झकोीध लथा चिस्ताएं दर उा्ी 5 गले के? ट्राम 
दे |! रस 7 सेनाव, कान तथा विन्ताएं दृन दाता है, गले के गाग दूर हाते 
। प्र मे मपरता थाती # | अ 


! : | ओश्यत्मिक ध्वनि था नाद मनाई देने नगता हैं । 


७ 


(७) केवल कुम्भक ; 

कुम्भक दो प्रकार का होता है। (१) सहित कुम्भक (२) केवल कुम्मक । 
जिप्ममें श्वास प्रश्नास दोनों चलते हैं उसे सहित कृम्भक कहते है अर्थात्‌ पूरक 
कुम्भक, रेचक तीनों हों। रेचक पूरक के छोड़ कर सुख से जो वायु का धारण 
हो उसे केवल कृम्भक कहते हैं । जब तक केवल कुम्भक में निष्णात न हो तब 
तक सहित क्रुम्भक करें | 


लाभ : 
इससे आधार शक्तिरप कुण्डली का बोध होता है । सुपुम्ना नाडी अनर्गल 
हो जाती है अर्थात्‌ काल आदि बंधन से रहित हो जाती है। कुण्डलिनी जाग्रत 
होती है । सभी प्रकार के दुःखों का नाश हो कर दीर्ायु प्राप्त होती हैं। 
मूर्च्झ और प्लाविनी प्राणायाम की महिलाओं को आवश्यकता नहीं है अतः 
उनका वर्णन यहाँ नहीं किया गया है । 


चतुर्थ प्रकरण 


गुड्किण की कियाएँ 


हृठ्योग में गुद्धिकरण को छ. क्रियाएँ वणित की गयी हैं जिससे शरीर के 
विपाल तत्त्वो' का निष्कासन होता है। 


धोतिबस्तिस्तथा नेतिस्वाटर्क नोलिक तथा | 
कपालभातिश्चेतानि पद कर्माणि प्रचक्षते ॥ (ह॒व्योग प्रदीषिका २-२२) 


धौति, बस्ति, नेंति, त्राट्क, नोलि और कपाल भ्राति बृद्धिमानों ने ये छः 
कम योगमार्ग में कहे हैं । इससे देह शुद्धि, रोग निवृत्ति और स्वास्थ्य वृद्धि होती 
है । आज की अधिकांश जतता रोगों से ग्रस्त रहती है । दशक प्रत्शकता कान कै मे> 


४ 


हम लगातार अपने शरीर में विषाल तत्त्व और गंदगी जमा करते रहेते है ' 
हमारा खान-पात, रहन-सहन, आदतें तथा दैनिक क्रिया कलाप ऐसे हैं कि 
विपाल तत्मों के निष्कासन का मौका ही नहीं मिलता । इससे हमारी से 
शक्ति और स्वास्थ्य का ह्वास हेता जाता है। शुद्धिकरण की क्रियाओं द्वारा 
हवस को रोका जा सकता है। यह क्रियाएँ आभ्यन्तरिक दोषों को शमत के 
में बहुत सहायक होती हैं | चिकित्सा गास्र औषधियों के द्वारा मलृष्य के स्व 
रख सकता है जब कि योगशास्त्र के अनुसार यह छः कर्म हो शरीर के पूर्ण । 
से निराग रख सकते हैं । 

इत छ: कर्मों में से हम यहाँ उन्ही क्रियाओं का वर्णन करेंगे जो सरल ते 
महिलाओं के लिए उपयोगी हैं । इससे आपके शरीर तथा मन की शृद्धि हो 
तथा आप उत्तम स्वास्थ्य प्राप्त करेंगे । एक बार शरीर की शृद्धि होने ' 
स्वास्थ्य में सुधार स्वतः ही होने लगता है | 





3 चीज 
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(१) ऊुंजल क्रिया : 


सर्व प्रथम थोड़ा गुनगृना पानी लीजिये (अर्थात्‌ न अधिक गर्म हो ने अधिक 
ठण्ड) घुटनों के बल बेठ जाइये (चित्र के अनुसार) । अब एक के बाद एक 
करके ४ से ६ गिलास तक जल्दी से पहदी पानी पीने का प्रग्त्न कीजिये । 
अधिकतम पानी पीकर सामने की ओर झुकिये । बाँया हाथ कमर पर रहे तथा 
दाहिने हाथ की पहली तथा दूसरी अंगुली के गले में अधिक से अधिक भीतर 
इालिये । ध्यान रहे कि नाखुत कटे हुए एवं स्वच्छ हों क्योंकि ताखन बड़े होने 
से गले में नाखुन चुभने का डर रहता है। जिहा के पष्ठ भाग के अंगुलियों 
से रगडिये एवं उस पर दबाव डालिये । परिणाम स्वष्प वमस होगा और पीया 
गया झंपूर्ण जब बाहुर आ जायेगा तथा इसके साथ-साथ कफ तथा पित्त भी 


बाहर आ जायेगा । जिहा पर तब तक दवाव डाले' जब तक पेट खाली ने 
हो जाय । 


प्रात: काल खाली पेट इस क्रिया को करना चाहिए । जो लोग राज्री को 
देर से भोजन करते हैं अथवा गरिप्ठ भोजन करते हैं उन्हें नित्य प्रति प्रात:काल 
श्म क्रिया को अबष्य ही करना चाहिये । 


श्प 





(३) जलनेति : 


इसके लिए एक विशेष प्रकार का लोटा उपयोग में लाया जाता है गिंगे 
पर टोंटी लगी रहती है | इसे नेति नोटा कहते हैं । (चित्र में देखिये) तोंद में 
गूनगृता पाती भरीगरे । पानी इतदा गरम होता ज्ञाहिय्रे जो नागिका छिद्र में डालने 
पर सहून किया जा सके । प्रति आधे लीटर पानी में एक चाय चमब भर गमक 
मिलाइये । ध्यान रहे कि पानी एकदम साफ हो इसलिए उसे पानी को साफ 
कपडई से छात्र ले । ह | 


।अ 
विधि 
सर्वप्रथम बोटे की टोंटी को दाये तथुने के बीवर डालिये | लोटा हयेसी के 
बीच में रहे इस ढंग से लोटे को पक़ई । टोंटी को नासिया छिद्र के साथ संगा” 


728 ब्प्‌ 


हुए मिर को थोड़ा वायी ओर सुक्ाइये तथा लोड को इस प्रदाश ऊपर उठा: 


७९ 


कि जल वायीं नासिका से बाहर प्रवाहित होने लगे । मुह को पूरा खुला रखिये 
तथा मुख के द्वारा श्वास प्रश्वास कीजिये । इस प्रकार स्वतः ही जल दायीं नापिका से 
भीतर जाकर वायीं से बाहर आा जायेगा । लोटे की स्थिति तथा पर के झुकाव 
की ओर विशेष ध्यान दें । जल समाप्त होने पर लोटे को नापिक्रा छिद्र से हटा 
लीजिये तथ्रा लोटे में और जल भरकर इसी क्रिया को दूसरें नासिका छिद्र से कीजिये । 


इस क्रिया को करने के बाद नासिका को सुखाना अत्यंत आवश्यक है 
जिससे अन्दर पानी न रह जाय । 


नासिका सुखाने की विधि : 


दोनों पँरों को समीप रखते हुए ख़ड॒ हो जाइये । दोलों हाथों को पीछे 
उमर पर ले जाइये । वारयें हाथ से दाहिने हाथ की कलाई को पकडिये । कमर 
को थोडा आगे की ओर झुकाइय्रे तथा श्वास प्रश्वास की 
खास निकालिये तथा लीजिए । प्रथम सिर को ऊपर, फिर नीचे, फिर दाये व 
वाग्रें इस प्रकार नासिवा से शवास निकालें व लें, 


मुख बन्द रहे | भुख से श्वास 
हशयास ने करें | इस प्रकार करने से नासिका में रुका हुआ समस्त पानी बाहर 
भा जायेगा । 


क्रिया को कीजिये अर्थात्‌ 


इसके पश्चात्‌ किसी भी सुखासन में बंठ जाइये । 
अनुत्तार भस्तिका प्राणायाम कीजिये | इससे नासिका में 
गायेगा । जब तक सम्पूर्ण जल निष्कासन न हो तब तक 
समय : प्रतिदिन प्रातः काल खाली 
में इस क्रिया को अवश्य ही करें । 


पूर्व बताई हुई विधि के 
कोई जल कण नहीं रह 
इस क्रिया को चाल रखे । 
पेट इस क्रिया को करें | जुकाम की हालत 


जभ : 


नेति क्रिया कपाल को शुद्ध करती हैं । नासिका, कान आदि के मल दूर 
रोते है । नेत्र ज्योति बढ़ती है । दिव्य दृष्टि प्राप्त होती हैं 


हे । स्कन्ध की संधि 


पे उपरयाले भाग के रोग सम्‌ह वा नाज होता है । 


सावधानी : 


जैसे मेति के पश्चान नासिका को पूर्ण मुखा 


ग्यथा दाभ की जगह हानि हो सकती 


गगह 7 है| जुकाम के कप्ट प्रद लक्षण प्रकट 
ही मपे है। इस वियाओं को योग्य व्यक्ति के निरंशन में हो करें । 
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(४) बख्र धोति 


चार अंगल चोदा और पंद्रह हाथ लम्बा पतला वल्ल लीजिये | बस को गरम 


।(ः 

जल में धो लीजिये । जल से सींचकर उसे शर्नें: गने: काठ मार्ग से ग्रमें अर्थ 
प्रथम दिन एक हाथ, दूसर दिन दो हाथ, तीसरे दिन तीन होश, :गे अर 
एक हाथ की वृद्धि से उस वब्ल को ग्रसने का अभ्याल परे । उसे बसे हे अल 
प्रान्त (छोर) की वाहर ही रखें फिर बख्र को शर्नः मरने: वाह निकाओे | गे 
के विर्देश बिना इस क्रिया को कदापि न करें ॥ 


5१ 


ढाभ , 


कास, श्वास, प्लीहा, कुष्ठ और बीस प्रकार के कफ रोग तथा पित्त रोग वन्न 
धोति से नष्ट होते हैं इसमें संशय नहीं है । शरीर निर्मल तथा शुद्ध होता हैं । 


(०) शंख प्रश्षालम ; 


हव्योग में यह अत्यन्त महत्वपूर्ण क्रिया है। प्रक्षालन का अर्थ है पूर्णतः साफ 
करना अथवा धोना | हमारी आँतो की आकृति शंख के समान होती है। हम वाह्म 
शरीर की सफाई तो रोज करते हैं लेकिन आँतों की सफाई नहीं हो पाती जो 
भत्यन्त आवश्यक है । यही एक ऐसी क्रिया है जिससे शंखाकार आँतों की तथा 
है से गुदा द्वार तक सम्पुण अस्तनलिका की अच्छी प्रकार से सफाई हो जाती 
है । यह तम्बी प्रक्रिया है। इसके पूर्ण करने में एक से दो घण्टे तक का ग़मय 
हेग जाता है। योग्य योग शिक्षक के निदशन के बिना इस क्रिया को नहीं करना 
पराहिये वरना हानि हो सकती है । 


क्रिया से पूरे की तैयारी : 


शेख प्रक्षालन करने से एक दिल पूर्व रात्री में हतका भोजन और अह्प गापा 
+ खाता चाहिये । रात्री में देर से नहीं खाना चाहिये । प्रक्षातन के दिन क्रिया 
मे पूर्व चाय, काफी या भोज्य पदार्थ ग्रहण नहीं करना चाहिये अर्थात्‌ खाल्नी गेट 
रना चाहिये । प्रातःकाल का समय ही इस क्रिया के लिए अति उत्तम है 


सर्वप्रथम किसी भी साफ बर्तन में कुनकुना पानी लीजिये । पाती का स्वाद 
"मकीन होने तक उसमें नमक मिलाइये | ध्यान रहे कि गमक की गान्रा गे कत 
पक हो न बहुत कम, अर्थात्‌ जितना पीया जा सके उतना नमक गिलाइगे । 
पर क्रिया अत्यन्त जटिल है अतः इस जटिलता के भय को दूर करके पबराहुट 
3 मानसिक तनाव से रहित होकर कुछ व्यक्तियों के समह के बीच इस क्रिया की 
7 ताकि सरलतापूर्वक यह क्रिया सम्पन्त हो जाय । 


विधि हर 


तैयार किये हुए नमकीन पानी के दो ग्लास शीछ्रता से पीजिये | तलए्वात 


म्नलियित चार आमनों का अभ्यास कीजिये । प्रत्येक आसन की १९ से १३ 
गलियों कीजिये । 











हे 
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१) कठिताडासन 


तानासन की भांति दोनों हाथों की अंगुलियों को आपस में फेमा लीजिये । 
भती हुई अँगलियों सहित हाथों को सिर के ऊपर की ओर से जादगे। हम 
वके दायीं और तथा बायीं ओर झुकिये । हाथों के साथ-साथ कमर भी सकती 
बाहिये । इस प्रकार १०-१२ वार दायीं तथा बायीं ओर झके । न्‍ 





फ््डें 





(३) उकट्ठ भांसन : 


हाथों को घुट्ने पर रखते हुए पंज़ों के बल उकदू बैठ जाईये । जितना हो 
सके धड को दाहिनी ओर मोड़ते हुए शरीर के पीछे की ओर देखिये । हार 
घुटवा खड़ा रहें तथा वाएँ घुटने को जमीन पर झुकादये । हवेलियों की पुदनों पर 
टिका कर रखिये । इसी प्रकार बायीं ओर कीजिये । 
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दई्‌ 


शंख प्रक्षालन में अन्ननलिका की जठर से गुदाद्वार तक की सफाई हो जाती 
है । इतना नमक जो ग्रहण किया है वह अन्दर न रह जाय इसके लिए बिता 
नमक का गुतगुना पाती पीकर कुंजर क्रिया (गजकरणी) करें। इसके पश्चात्‌ 
आराम करें क्योंकि इस क्रिया में शरीर को बहुत परिश्रम करना पड़ता है। 


प्रश्नालन के पश्चात्‌ की सावधानी : 


शंख प्रक्षालन के वाद ४५ मिनिट के बीच ही चावल मूँग की दांत थी 
घी से तैयार की गयी खिचड़ी का सेवत कीजिये | घी की मात्रा कम से के 
१०० ग्राम तक ले लेनी चाहिये । क्योंकि इस समय आँते बिल्कुल खाली हों 
जाती हैं अत: घी उन दिवालों के लिए कवच का काम करता है। जैव 
सरलतापूर्वक हजम होनेवाले तत्त्व प्रदान करता है । दाल प्रोटीन की पर्याप्त मात्रा 
प्रदान करती है तथा शीघ्र हजम होती हैं । इस क्रिया के वाद दूध, चीये भदि 
न लें। हल्का कपड़ा ओढ़कर अथवा सर्दी हो तो गर्म कपड़ा ऑढ़कर १ घ्ः 
तक पूर्ण विश्राम करें । सायंकाल दाल तथा रोटी का अल्प मात्रा में सेवन कर। 
खट्टा फल या अन्य कोई खट्टी वस्तु न खायें । हो सके तो कम से का ण्व 
सप्ताह तक संयमित भोजन ग्रहुण करना चाहिये । 

सामास्य स्थिति में महिने में एक वार इस क्रिया को अवश्य करना चाहिये । 
मधुमेह की स्थिति में सप्ताह में एक वार करता चाहिये । 


लाभ : 
सम्पूर्ण रोगों का मुख्य कारण आँते ही है। आाँतों में | 
एकत्रित होने से रक्त अशुद्ध हो जाता है और अनेक वीमारियाँ उत्तन्न हो जाती # 


ब्र्पल पदार्थों हें 


इससे सम्पूर्ण आँतों की सफाई हो जाती है जिससे रक्त शुद्ध हो जाता है भी 
स्वास्थ्य में सुधार होता है | शरीर में हल्कापन आता है । 
मधुमेह के रोगियों के लिए तो यह वरदान स्वहप हू | 
सावधाना 
ने (7/7॥॥ 


इस क्रिया से पूर्व और पश्चात्‌ के जितने भी निर्देश बताव 
पालन करना अत्यन्त आवश्यक है | एक भी नियम का उल्लंबन होती समस्या 
उत्पन्त हो सकती है । योग्य योग शिक्षक के निर्देशन के अभाव से कदापि में के 


विधि के आग 
ट्म दिया हीं 


यू 
न्‍ 


नोट--समय का अभाव होने पर शंख प्रक्षालन में वता£ 
छः सतास नेमकीन पानी अमानुसार पीकर लबु प्रक्षासत कारें । 
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समाप्ति के कम से कम एक घस्हे बाद कुछ खाना या पीना चाहिये । अन्य किसी 
गैकार का नियन्त्रण नहीं है । 





